શ્રી 
વિજ્ઞાપન 


ન પુસ્તકાલય પ્રરૃત્તિના આઘપ્રણૅતા અને પુરગ્કર્તા તરીકે ભારતભરમાં 

| ખ્યાતિ પામેલા સ્વ. સાધુચરિત શ્રી મોતીભાઈ ન. અમીનના સ્મારક 

સ્વરૂપે ભૂતપૂર્વ" વડોદરા રાજ્ય પુરતકાલય મળે એક ભ'ડોળ ભેગુ” 

કરેલુ” તેમાંથી વર્ષોતષ* તેઓશ્રીની પુણ્યતિથિ--તા. ૧લી ફેબ્રુઆરીએ ” 
જનસમૂહને ઉપયોગી એવું એક પુસતક પ્રકટ કરવાનું ઠરાવેલું, 


વડોદરા રાન્યના વિલિનિકરણુ બાદ રાજ્ય પુસ્તકાલય મ'ડળનુ 
અસ્તિત બ'ધ "પડતાં, સદર ભ'ડોળને! વહીવટ, મહળના ઠરાવ દ્રારા 
પુસ્તકાલય સહાયક સહકારી મ'ડળ લિ.તે સુપ્રત કરવામાં આવ્યો, 


પૃ 
ટ્રસ્ટના ધ્યેયતે અવુલક્ષીને દર વષે માતવજ્વનતે સ્પર્શતા વિધવિધ 
વિષયો. પર પ્રકાશ ફે'કતું ઉપયોગી પુસ્તક પ્રકટ કરવાની પ્રયા અવિરતપે 
ચાલુ રહી. આ વષે તેનુ* આ ૧૪મું પુષ્પ “ ખોરાડનાં તત્ત્વો ?? 
પ્રકટ થાય છે. 


શ્રી આચ્હ્વલાલ નાઝર આયુવેદ મહાવિઘાલય સુરતના આચાર્ય 
અને * ભિષગૂ ભારતી 'ના તત્રો શ્રી ખાપાલાલ ગ. વૈધની સિહદરન 
-લમથ્‌ી લખાયેલ આ પુસ્તક મેળવવા અમારુ* મ'ડળ ભાગ્યશાળી બન્યું 
એ અમારા માટે આન'૬પ્રદ પ્રસંગ છે. 


શ્રી બાપાલાલભાઈ વનસ્પતિશાસ્્રના ઉંડા અભ્યાસી અતે આયુવેષ્દ- 
પૂરા નિષ્ણાત--નિપુણુ હોઈ “ નિઘ'ટ્ટ આદશ, ”' “ ભારતીય 
1અ, ” “ઘરેગથુ વૈદક, “અભિનવ કામશાસ્ત, ” “ કૌગ્ાર ભૃત્ય ” 
જ “સજ્કૃત સાહિત્યમાં વતસ્પતિઓ ” આદિ વૈક વિષયક 
| ઉપયોગી મથા લખી--પ્રસિડ્ઠ કરી ઉમદા જનસેવા ઠરી છે. 


ગુજરાતના સ્૨વ! વિદ્દાન અને ખ્યાતનામ લેખકતું પુક્તક મેળવ 
ખૂદલ અમે અમારા આત'દ વ્યક્ત કરીએ છીએ. અમે એમતા અત્યત 
શ્રરણી હીએ અતે ત્રાણી રહીશું. 


અમારી પુસ્તક પસદગી સમિત્તિએ પસ“દ કરેલું લખાય આ ૪ 


પુસ્તકાકારે જતતાનદ કરકમલમાં મૃકતાં એતુ વાચત સૌનું સ્વાસ્થ્ય અતે 
આરેગ્ય ન્તળવવામાં ખૂખ ઉપયોગી નીવડો એવી આશા સેવીએ કશે. 


પાન ખે!* ૧૦, રાવપુરા, વડોદરા પ્રુખ, 


પુરૃતકાલય સ* સ, મડળ ઘિ, ી સષિલાલ સ'ગળજ હાશીવ19પ* 
દ્વા. ૧-૨-૬૯૫૮ વ્ય્વસ્ઘાપક મ“ડળ 


સ 


નિ 


ર 


અનુક્રમણિકા 


સ્રાપણા પ્બા 
“આપણાં શાકે 
ઝાપષણાં પાન્યો 
જાપણાં કઠોળ 
માખણુ અને ઘી 
મશાલા 

દૂધ અતે તેની સક્તિ 
મ્ધ 


%૩ 
છ્# 
૬૧૬૩ 
૧૩ 


સ્ભ્પ 
૨ર 


સો. ન, અમીન સ્મારક ગ્ર.થમાળા * 


ક શ, સ્વર્ગ્તેનું ટાહન--અમતલાલ પઢિયારનાં સ્વત્રનાં પુસ્તદામાંથી 
ચૂ'ટી કારલા લેખોના કહ. ટ્રા. ર-૦૦ 
* જ ભારતના સ'તે!--ભક્ત નરશિંક, સત તુકારામ, શ્રમય* 
શ્રી રામદાસ સ્વામી, સ'ત હુકરીદાસ, શતેચ્ય મહાપ્રભુ અને સ્વામી 
વિવેકાન'દનાં જવતચરિત્રોને! સ'ગ્રહ. રૂ।. ૧-૫૦ 
* 3, અમારી ઇંદુનુ” શિક્ષણ-“ખાળકના નન્મથી પુખ્તવય મતા 
સુધીના શિક્ષણુની કહાણી. ક રીક, ૧-૨૦ 
૪, રીનબ"યુ એન્ડ્ઝ--જન્મે અશ્જ દતાં [હદે મોતૃશૂમિ 
ગણીને 'હિ'દીઓને ન્યાય અપાવવા સારુ વિવિધ ઝૂ બેશ “ઉપોડનાર 
સી. એક, એન્ડૂઝતુ* જવતચર્ત્રિ. “૪ ટૂ? સક૦૦ 
૫. ,સિર્‌'જવ સાહિત્ય--ધામિકક, સામાજ્તિ, રૈક્ષણિકૃ,.વૈત્ાનિક * 
તેમ જ એતિહાસિક ગ્રેરણાજૂત ચૂન્ટેલા લેએેપતો, સંગ્રહ, શ. ૨-૨૫ 
૬, સંખળ ભૂમિ ચગુજરાત-આમાં ગુજરાતની આર્દ્ર, મેર, રબારી, 
કાઠી, હાટી, વાઘેર, મૈયા, પાટણુવાડિયા નેવી સબળ ન્નતિઓને। પરિચય 
તયા પ્રસ'ગો શ્રી ગાકુળદાસ રાયસુરાએ વષ્યુ'વેલ્રા, છે. ; ૨1% ૨-૦૦ 
* ૭, સાહિત્ય ચરયે-- ડો. હરિપ્રસાદ દેસાઈફેત સાહિત્યવિવેયક 


લેખા, “નિભ'ધોનો સપર. રૂ।. ૨-૫૦ 
૮* પ્રવાસદર્શન--ત્રી તારાચ'દ અડાલનકૃત કાર્મીર, દરાર, 
શ્રાષિકિશ, આબુ વગેરે સ્થળોનું પ્રવાસવણુષન. રૂ।. ૨-૫૦ 
હ. સાહિત્ય અતે ચિંતન--સાક્ષર શ્રી રમણુલાલ વસ'તલાલ 
રસાઈના સાહિત્યવિષયક લેખાતો સ'ત્રહ. રૂ. ર-૦૦ 
*૧૦, સામ્યચાગી વિતોબા--સેર્વોદ્યસમાજ, ભૂમિદાન યજ્ઞપ્રરૃત્તિ- 
ના યોજક સ'ત વિનોબા ભાવેના* છવ્રનપ્રસ'ગો. ર, ૧-૫૦ 
/૧૧* વિઘાથી5એાતું વાચન--વિઘાથ“ઓને વાંચત્રા માગદશક 
થાય એવાં પુસ્તકાની વર્ગીકૃત યાદીઃ* શૂ, ૦-૩૧ 
૧૨, વિજ્ઞાનમ'દિર્‌ ભા? જજે--ડો. કાંતિલાલ હગનલાસ પ'કા- 
કૃત વૈજ્તાનિક લેખોનો સ'ગ્ણ. સ. ૩-૦૦ 
*13. બહુરત્ના વસુ'ઘરા--ગ્રેરણાદાયી કથાનકો. પ્રયોજક શ્રીં 
ઈશ્વરભાઈ જે. પટેલ શ, ર-૦* 


૧૪. ખોરાકના તત્ત્વો--બાપાલાલ ગ. વૈવ રા. ૨-૫૦ 
ક ડડડડઝડટેડટઝઝડઝાાતા ઝા 3 ડઝ યયોડડર 
* આ નિશાનીવાળાં પુસ્તકો અપ્રાપ્ય છે ( ૦૫1 ૦1 174101 


સ્વ. સાધુચરિત શ્રી મોતીભાઈ ન. અમીન 





૦૪ન્સઃ અવસપ્ન: 
તા. ૨૯-૧૧-૧૮૭૩ તા. ૧-૨-૧૯ 


યરાકનાં તત્ત્વો 
આપણાં ફળે 


વિદ્વાનો કહે છે, કે શદ્દિની શરૂઆતમાં લે।કે। વનમાં રતા હતા 
અને પૂળાનો આણાર કરી છવતનિર્વોહ ચલાવતા હતા, વખત ગયે 
તેમ પશુપાલન, મૂટુંબ, મિલકત, ધર, વગેરે અસ્તિત્વમાં આવ્યુ, 
- મહળીએ જમો, નબળા ઉપર્‌ સળળે। ર।જ-અમલ ચલાવવા લાગ્યે[૮ 
ફળા વિનાના રેશે।માં કૂળ ન મળે એટલે લોકોએ અનાજ ઉમાડવું શર 
'કયુ--અર્થોત્‌ ખેતીની શે।ધ થઈ. ફળે!ને છોડી. લેડ અતાજ ખાવા 
લાગ્યા. પર્ણિ।મે મતુષ્યજાતિ તેતો પ્રાથમિક આહારન્કફ્લાહાર-ભૂલી 
અન્નાહાર્‌ કરતી થઈ, ફ્લાહારના સમયનકર્તાએ। કહે છે, કે જ્યારથી 
મતુષ્યકળતિગે ફ્લાહારને રામરામ કરી અન્નાહારતો આશ્રય લીધો 
છે ત્યારથી તેતા ઉપર રોશને આશીર્વાદ ઊતર્યા છે ! આટલુ” જ 
બસ નથી, એ ક્લાહારના પૂન્નરીએ ફળ જ મતુષ્યતે! સ્વાભાવિક 
આહાર છે, એ પૂર્વૉર્‌ કરવા માટે મતુષ્યના દાંત, તેનાં આંતરડાં વગેરેની 
લાંખી મૌમાંસામાં પણુ ઊતરે છે. રાંધવાની ક્રિયાના ગણેશ સાથે જ 
મતુષ્ય#નાંતનતા અધઃપતનને! આરભ થયે! છે, એમ ફલાહારતા સમ- 
શકા માતે છે. રાંધવાથી ખોરાકતા ખાઘપ્રાણુ નાશ પામે છે, તેને 
પચાવવા માટે હે!જરી વગેરેતે લાંબી અટપટી કિયામાં ઊતરવુ” પડે છે, 
એમ તેઓ ડહે છે, માંસાહાર વિરહ શાકાહારીએ જેવી દથીલે 
કરે છે તેવી જ ફ્લાહારીએ અન્તાહાર વિરુદ્ધ કરે છે. કુદરતી આહાર 
«યી અકૃદરતી આહાર અ'ગીકાર કરાવવાની શિક્ષા તે હાલતે। વ્યાધિ- 
પશિત્રસ્ત સમાજ! “. ર 


૨ એદરાડના તતતવા 


આધુનિક મતપ્રચારકાવું આ એક દૂષણુ છે, કે જે વસ્તુનું 
સમષ'ત તેએને કરવું હેય છે તેને તેએ સાતમે આસમાતે ચઢાવે 
'છે અતે બીજતે તેટલી જ નીચે ઉતારી પાડૅ છે. ફ્લાહાર અતે 
અન્તાહાર સ'બધી પણુ ક'ઈ આવું જ થયુ* છે. ફલાહાર્‌ સુંદર છે 
તેની કેઈ ના નથી પાડતુ', પણુ અન્તાહાર નકામો છે-કૃદરતી છે 
બે પૂરવાર કરવામાં ઘણી ખે'ચતાણુ થાય છે એમ છુ' માનુ" છુ” 


ઝાડને ફળને પ્રત્યક્ષ ઉપયોગ નથી. ઝાડને તો! પોતાતે। પ્રશ્નત'તૂ 
અવિચ્િન્ન રાખવા માટે બીજની જ જરૂર છે. કૂળાતા વિવિધ 
જાતતા મોહક રગો અને તેમાં રહેલી આહાદજનક ખુશમેને લઈ ને 
પૂળા પક્ષીએતે આકષ્જવાનું કા" કરે છે. પક્ષીએ ધળ ખાઈ ને ખીજ 
અનેક રીતે, દૂર દૂર વિષ્ટીરણુ( ઝિંડ૯15 4 ) કરવામાં મદદ કરે 
છે. શું પક્ષી કે શું પશુ--સવ ફળ ખાઈ ને ખીજ ફેકી દે છે. કૃદરતે 
આટલા જ કારણુથી ફળતે રૂપ-રંગ સુવાસ આપ્યાં છે. પોધક 
શક્તિને લીધે નહિ પણુ આ ખાલ સોૌ'દર્ષ, ખુશખે1, માધુર્ષ જત્યાદિ 
ગુણને લઈ ને ફળોને પ્રાધાન્ય પ્રાપ્ત થયુ” છે. 


અને ખરેખર, કળાની મિજ્ૃતા અજબ છે. એની ખુશમે! આપણા 
જ્ઞાનત'તુએતે અજબ શાંતિ અપે છે. દળનો મિજ રસ પીતાં પીતાં 
"શરીરની તમામ ધાતુઓને અ્વેણુષતીય શાંતિ મળે છે. તેની સુવાસ 
આપણા સાનતત'તુઓતે ઉત્તજે છે, તેતો મિણ રસ આપણા મૉમાં લાલા- 
સ્રાવ વહાવે છે, પરિણામે પાચક રસોનો! સ્રાવ વધે છે, જદરાગ્તિ 
ગ્રટીપ્ત થાય છે અને સકલ શરીરયત્ર નૃતન તાઝગી અતુભવે છે. જેટલી 
સહેલ*ઈથી કળા શરીરમાં પચી ન્નય છે, તેટલી સહેલાઈથી ખીજ એક 
પણુ ખાધપદાય પચતો નથી, કુદરતી ક્ષારો, કુદરતી પાણી, કૃદરતી 
ગળપષુ | કળના સ્મરણુમાત્રયી આપણા મૉમાં પાણી છૂટે છે. નનિલ 
(ડોન) અને કળૌદિત (કામૌહાઈ ડ૬૭) ખાજ્યતે પચાવવાની એમાં 


આપણાં ફળે ૩ 


અજબ શક્તિ છે. કર્ષાજયાતવાળા દરરીએ તે તે! ફળો ઉત્તમ ખાલ 
પદાર્થો છે. ઘણા! રોગોમાં ફળતા રસ અમૃત જેવુ કા" કરે છે, 
કારણુ કે ભગવાન સૂષય્તુ' ભર્ગ તેમાં ભરેશુ” છે, ભગવાન સવિતાના 
વયેણ્ય શેં રાંધીને તેયાર કરેલ આ કૂળરૂપી ખોરાક ઈશ્વરતો 
પ્રસાદ છે. હમેશના આહાર કરતાં તેના ઉપર્‌ ઈશ્વરની વિભૂતિનેો 
હાથ કરેલો હોવાથી તેનુ' મહત્ત્વ એર જ છે, 


ફળમાં શરીરાપયોગી પૌષ્ટિક તરવે। નથી, * ફળાનુ* મહર્વ એમાં 
રહેલા ખનીજ ક્ષારોને લઈ તે છે, એ યાદ રાખવુ' ન્નેઈ એ, ફળમાં 
પાણીનુ' પ્રમાણુ વિશેષ છે. ધણાં ખરાં તાજન' ફળોમાં સે'કડે ૮૦થી 
૯૦ ટકા પાણી હોય છે. આ પાણીને લીધે ફળે સાધારણુ રીતે સારક 
અને મૂત્રલ છે, ફળોમાં ખતીજ ક્ષારો વિશેષ છે, એટલે તેના સેવનથી 
લોહી સાક રહે છે. લોડીની અમ્લતાને કળતો મધુર રસ ઓઇ કરે 
છે. માંઘ અને અનાજતા આહારથી લોહીમાં તેમ જ અન્ય ધાતુઓમાં 
અમ્લતાતુ' પ્રમાણુ અધિક ઉત્પન્ન યાય છે. આ અમ્લતાના ગ્રતીકાર્‌ 
માટે અમ્લપ્રતિયોમી( હા1:વળ€ ) ફળો આવશ્યક છે. 


ક“ જામામાટર્જે શાજેમ્ગોડલ્યોવોસિત્વાત શાજ્તર્માદ્નન્ત 
જૂરતરમે સસ્યતે | સર્તારેડપુતમ્‌ મસ્તવતાને જહે મુગ્યતે રતિ ॥ ” 

1 વાગ્સટકૃત અછાડગ હૃદયના ટીકાકાર અરુણુદ્ત્ત સૂત્રસ્થાન અધ્યાય-4 
ભરે. ૧૧૨] આણારમાં રાકે કરતાં ફળોનું” ઉપયોગીપણુ' અલ્પ છે માટે 
શાકવર્ગ્‌ પછી ફળવર્ગ જુદ્દો કહેવામાં આવે છે, ખરનાદે પણ તેમના થ'યમાં 
કહુ' છે કે, પાણા પછીથી ફળ ખવાય છે. (ખોણાકનું સ્થાન ફળ લઈ રાક્તાં 
નથી એ કહેવાને! ભાવાર્થ, છે. » 

ખાધા પછી ફળ ખાવાની માન્યતા પ્રાથીત કાળથી ચાલતી આવે છે એ 
અ ઉપરથી સમજી રાકારે. 

ચરક ઠીકાકાર ચકપાણિકત્ત કહે છે :--“ જાનાતવિ જવાચિરઝ/ સન્‌ 
સયો વડવા શાકની ખર કેટલોક ફ્ણેદ પણુ દપયેદમી છે. “ 


જ એપરાકનાં તત્ત્વેદ 


ફળોનું” મહત્તત ' વિટામિત 'તી શોધ પછીથી જ વધ્યું છે. આ 
વિટામિન્સના થુમમાં જેમાં વિટામિન જણાય તેતે મહત્ત્વ પ્રાપ્ત થાય 
છે, ફળામાં વિટામિન્સ પ્રચુર પ્રમાણુમાં છે એટલે માંસ ખાનાર 
પ્રજએએ તેનાં ચુણુમાન ગાવામાં મણા ન રાખી, અનાજ રાંધવામાં 
આ વિટામિન્સ ( ખાધ-પ્રાણુ, પ્રછવનકે। ) તાશ પામે છે માટે દરેક 
મનુષ્યે ફળ ખાવાં જેઈ એ, એવું એમણે આપણુને કહેવા માંડયુ*. 
ખરી રીતે તો માંસભક્ષક પ્રજાને જ કળાની જરૂર છે, કારણુ કે 
માંસાહારમાં વિટામિન્સ અત્યલ્પ-નહિ જેવાં છે અને માંસતા વિપાક 
અમ્લ (ત્ઞલંતં ) છે એટલે ફળની જરૂર પણુ તેમને જ છે. ફળને! 
રસ એ માંસનુ મારણુ છે, એમ ડૉ. ચદ કહે છે તે સાવ સાચુ છે. 
પર્‌'તુ પશ્ચરિમમાંથી ન આવે છે તે બધું સ્વીકારી લેવાતી આપણુને 
કુટેવ પડી ગઈ છે. એટલે ફળો સખ'ધી સાહિત્ય અહી" આવ્યું કે 
આપશે પણુ કળા ઉત્તમ ખાધ પદાથ" છે એમ માનવા લાગ્યા. ખરી 
રીતે જે શેખતી વસ્તુ છે તે નિતાત્ત આવશ્યક વસતુ મતાવા લાગી 
છે, કળા ખાઈ શકે એવી જેની સ્થિતિ હોય તે કળા ખાય એમાં 
ખોટું કશુ' જ નથી, પરતુ જેની આધથિક શિયિતિ ફળા ખાતાં જેને 
અટકાવે છે તેવાએએ આટલા કારણુથી પોતાતા ભાગને નિ'દ્વાની 
કશી જ જરૂર નથી, કળે ખાનાર વધુ છવે છે, ન્યારે ફળા ન 
ખાનાર અદ્પાયુષી થાય છે, એવુ” માનવાની કશી જ જરૂર નથી. 
ખરી વાત તતા એ છે કે ફેળાો જીવન માટે જરૂરિયાતના નહિ 
પણ શદખની વરતુ છે. 


જેટલાંક ફેળાતુ* શાક કરાય છે. ( ભીડા, રી'ગણાં, ઘીલોડાં, 
કારેલાં, દૂધી, શુરાકોળુ', ક“ટાલાં, પરવર ઇત્યાદિ ) આર્વાં કળાની 
વિગત આ મ્રકરણુમાં લખવામાં આવશે નહિ. અહી' તો આપણે જે 
ફળોને “ કૂટ' તરીકે ઉપયો રમાં લઈ એ છીએ તેવાં જ કળા વિષે 
લખવામાં આવશે, 


અપ્પણાં ફળે ષ 


સામાન્ય રીતે કાચાં કરતાં પાકાં ફળ ઉત્તમ ગણાય છે. ભાવ મિશ્ર 
કહે છે : “ જરેગુ પારેવક્ય "મત્‌ યુળવત્તકુટાટતમ્‌ । વિહ્તાદન્યત્ર વિસ્ેગરમે 
તાર શળાધિવમૂ | જલેળુ સરસ ચત્‌ સ્યાત્‌ મુળવત્તુરાટૃતમ્‌ । 

દ્રીણાનિલ્તારિવારીન પ છુવ્કં શુળાવિકળ્‌ । 

જજનુસ્મ યુ સ્ક્ત સઝાનવિ સિરર્સિત્‌ ॥ 

અર્થ--ફળોમાં જે ફળ પાકાં હોય તે ચુણુમાં અધિક ગુષુવાળાં 
મનાય છે. આમાં એકમાત્ર અપવાદ ખીલીને છે, ખીલીનાં ફળ કાચાં 
સારાં મતાય છે, મ્ળોમાં જે કળે ર્સયક્ત-રસાળ-હેય તે ત્રેઇ મતાય 
છે. દ્રાક્ષ, બીલાં, હરડે, વગેરેનાં ચકાં ફળ સારાં મનાય છે, જે ફૂળના 
ગુણે છે તે જ તેની મી'જતા ગુજ! સમજવા, ( ભાવપ્રકાશ ) 

આપણે ઠુવે કેટલાંક સામાન્ય ફળેતા મુણુદોષ તપાસીએ. 

કેળુ” 

ફૂરૂબીડત ફટ--નિષિઠ્ઠ ફળની વાત બાઇમલમાં આવે છે. એ ફળ 
3ળુ' જ હતુ એમ ઘણા માતે છે. ઇવે, પહેલવહેલો આદમને કેળના 
ઝાડ નીચે જ જ્તેમો હતો, એમ મિલ્ટનના પૅરેડાઈઝ લોસ્ટમાં 
જણાવેલું" છે. કેટલાક કવિઓએ તેતે “ આદમ્સ એપલ '' કહેલુ' છે. 
૩ળનું લેટિન તામ “ મુસા પેરેડીસીકા '' એતે સ્વર્મીય બતાવે છે. 
શપ્ય યુમતા પ્રવાસીઓએ કેળાંતે “ સ્વર્ગતું અ'જર્‌ ” (નિ બ 
તા હતાંડટ ) એમ કહી વણુવેલું છે. 


પૌજ્દિક તત્ત્વોને હિસામે કેળાંની સરખામણીમાં ઊશુ' રહી રકે 
એવુ' ખીજીં એડેય કળ હિ'દુસ્તાનમાં થતુ* તથી, એમ કહુ' તો તે 
અતિશયોક્તિ નહિ લેખાય, પોષક દષ્ટિએ કેળાં સર્વોત્તમ છે. અત્યત 
લોકપ્રિય ફળે સાથે ડેળાંતે સરખાવતાં ડેળુ' કોઈથી ઊતરે એમ નથી. 
અમેરિકન કૃષિ ખાતા તરક્થી પ્રસિદ્ધ થયેલ પુસ્તિકામાં ખીજ્ન' ફળે! 


રુ આશકૅનાં તત્ત્વો 


સાથે ડેળાંતી તુલના કરવામાં આવેલી છે, જે નીચેના કિક ઉપરથી 
ન્તેવાશે :-- 
પાણી નત્તિલ ચરબી કર્બાિત શખ ગરમી 


દર પોઝ 

ફેલેરીમાં 
કેળાં ઉપડ ૧*૩ ૦૬ ર્‌ર*૦ ૬*૮ ૪૦ 
દ્રાક્ષ છહ*૪ ૧-૩ ૧-૬ વૃહ*ર ૦૫ 3૫૦ 
ગેરી ૮૦.૬ ૧૦ #૦*૮ ૧૬*છ ૦૬ ઢદૃપ 
સફરજન ૮૪૬ -૦-૪ ૬-૫ ૧૧૪*૨ ૬-૩ ર૯૦ 
માસબી ૮૬-૦૮ ૦૮ ૦-૨ ૧5૧4ન્‍૬ ૦*૫ ૨૪૦ 
પીચ ૮૯"૪ ૦-૭ ૬૦૫૧ હ-૪ ૬૦% ૧૯૦ 
તડબૂચ ૮૯૫ ૦-૬ ... હન્‍્ડ ૦૬ ૧૮૫ 


સ્ટ્રામેરી ૯૦૫ ૧*૦ ૦*૬ છહ*૪ ૦૬ ૧૮૦ 


રાખ(ત્ડૉ] )માં ઘણાં ઉપયોગો ખનીજ તત્ત્વો છે. શમ 
નામતે। વિશ્વવિખ્યાત આહારશાસ્ત્રો કહે છે; કે કેળાંમાં અતીવ ઉપયોગી 
ખનીજ પદારથી-” 1ળતાંડ[૩૯5ા01€ 10116741 ડ્યંડ ''-છે, 


જેળાંમાં ફેદ્શ્યમ્‌ અને મેગ્તેસ્યમ્નુ' પ્રમાણું ફોરક્ર્સ કરતાં વધારે 
છે. આથી કેળાં ખાધા પછી તેનો વિપાક હમેશા મધુર-અમ્લ 
પ્રતિયોગી( 11:41110૯ ) રહે છે. આયી હોજરીમાં ખટાશ વધી 
પડવાથી થતાં દર્દોમાં કેળાં ઉપયોગી થઈ પડૅ છે-અર્યાત્‌ ખટાશ 
હુડ્ઠાવવામાં કેળાં ઉપયોગી છે. 


આ સિવાય કેળાંમાં કલોરીન, તામ્ર, લોહ, મેગગેનીઝ, પોટાશ્યમ્‌, 
સોડિયમ્‌, ગ'ધક, સિલિકા -વગેરે ખનીજ પદાર્થો છે. પ્રયોગોથી પૂરવાર 
થયું છે કે ડેળાં પર રહેતાં ખાળકે!ના લોહીમાં હિમોગ્લોબીન સારા 
મ્રમાણુમાં હોય છે. લેહ, તાંમુ, મે'ગેનીઝ આ ત્રણુ ઉપયોગી તરવોને 


આપણાં ફળે હ 


લીધે કેળાં લોહિયાળ છે, એમ કહેવામાં વાંધો નથી જ. લોહ અને 
તામ્ર ખન્તે ભેગાં હોવાથી શરીર લોહતો સપૃણુ ઉપયોગ કરી 
શકે છે. 


ડેળાંમાં ૨૨ ટકા કમૌદિત ( કાર્મોડાઈ ડેટ ) છે. આ કમોદ્તિ 
સાકર્‌ રૂપમાં છે, આ ખધી સાકર્‌ એવા રૃપમાં આવેલી છે કે નાનાં 
ખાળકેો પણુ એને સહેલાઈથી પચાવી શકે છે, છાલતે કાઢી નાખતાં 
રળાંમાં કઈ કઈ જાતની કેટકેટલા પ્રમાણમાં સાકર છે તે નીચે ખતાવ- 
વામાં આવ્યુ છે :-- 
દ્રાક્ષશક"“રા (ગ્લુકોઝ) ૫*૮૨ 
ફૂલશઈરા (ડુકટોઝ) ટ*૭૮ 
પક્તિશર્કરા (સુદ્ોઝ) ૬-૫૮ 
સ્ટાર્ચ ૩ન્ર્‌ 





કુલ, ૧૯-૨ % 


આથી ડેળાં એ બાળકોતો ખોરાક છે એમ કહેવામાં અતિશયોક્તિ 
નથી, કારણુ કે નાનાં ખાળકોતે જે ઉષ્માશક્તિ જેઈએ છે તે 
3ળાંની ખાંડમાંથી ઘણી સારી રીતે પૂરી પડે છે. 


નાનાં બાળકોના ગદા હાથોમાં કેળુ નિર્ભય રીતે મૂકી શકાય, 
કારણુ કે ડેળાતું છોડ એ જીવાણુરક્ષક કવચ( ૪૯111 12101 ) જેવું 
છે. ડેળાની છાલમાં જ'તુએ। પ્રવેશ કરી શકે છે ફે નહિ, એ માટે 
અનેક પ્રયોગો! કરવામાં આવેલા છે. કાચાં ડેળાંથી માંડીને પરિપકવ 
%ળાં સુધીની તમામ અવસ્થાએ!માં અનેક પ્રયોગો કરી સિદ્ધ કરવામાં 
આવ્યું છે, કે ડેળાંના ગભ એ જતુવિહીત છે. જ'તુએ।ની તેની 
ઉપ્ર્‌ અસર્‌ થતી નથી. છાલમાં થઈ ને જ'તુએ તેની અ'દર પ્રવેશી 
શકતાં નથી. એક આકરે પ્રયોગ એવે કરવામાં આવ્યો હતો 3 


નિ ખોરાકના તત્ત્વા 


ળાંતે જ'છુઓવાળા પ્રવાહી( 01101૯ )માં ડૂખાડી રાખવામાં 
આવ્યાં હતાં, હતાં પણુ છાલમાંથી એક પણુ જ'તુ અ'દર પ્રવેશ પામી 
શકયુ' ન હતુ', ડેળાંતી છાલનો આ ગણુ ખાસ તોંધવા લાયક છે. 
કેળાને સાત્રચેતીપૂવર્ષ્ક; રાખવામાં આવે તે! ન્યાં સુધી છાલ સહી- 
સલામત રહે ત્યાં સુધો અ'દર્‌ જ'તુઓ પ્રવેશ થવાતેો। સ'ભવ ઘણે 
એછે છે. કેળાંની છાલની આ વિશિષ્ટતા છે. * 


કેળાંમાં “ એ ” વિટામિન ઘણા જ સારા પ્રમાણુમાં( ૭:૮૦૯1* 
131) છે, “ ખી ' વિટામિન સાધારણુ ( 0૦૦૧ ) છે. 3૧ અને 
ર બન્ને એમાં છે. “ સી' વિટામિત પણુ ખૂન સારા પ્રમાણુમાં 
છે. “ હી” તદ્‌ત નજીવા પ્રમાણુમાં છે. “ઈ'' અતે “ જ'' 
વિટામિનો પણુ અ'દર છે. 


જે ફળમાં “ એ ' અને “ સી' વિટામિતો। અત્ય'ત સારા પ્રમાણુમાં 
હેય તે ફળે! સ્વારથ્ય માટે ઘણાં સારાં ગણાય. “ એ ' વિટામિતથી 
શરીર રોગને! સામને કરવા શક્તિશાળી બને છે. શરીરની ગ્લેષ્મ- 
કલાના સ'રક્ષણુ માટે * એ ' નિતાન્ત આવશ્યક મનાય છે, આંખનું 
તેજ, ખુદ્ધિના તીક્ષ્યુતા, ચપલતા વગેરે * એ ' 1વટામિન ઉપર્‌ 
અવલ'મે છે. 


૬રી' લોહી સાફ રાખવા માટે આવશ્યક છે, “ સી 'તા 
અશ્ાવથી દાંત બમડે છે અને પેડ્ુમાંથી લેડી વગેરે આવે છે. 


“ ગ્યોરગી નામના વૈજ્ઞાનિકે એવુ શોધી કાઢ્યુ” છે કે ખોરાકમાં 
#તણીતા વિટામિન ઉપરાંત એક વિટ્ટામિન તત્ત્વ એવું રહેલું છે કે તેના 
અભાવે ખરજવા જેવું ચામડીનું દદ થાય છે. આ દઈ શટાડવા ખાર્‌ાક- 

*” ગઝુકરાત સમાચાર ” ૧૯૯૪ન! દિપોત્સવી અ*કમાં ગુજરાત કોલેજના 
ઝ્રેપિસર ડેદ. એન, એમ, રદ એમ, જેસા, સી. પી, એચ, ડા “ જણ “* 
તામના લૈખ ઉપરથી. 


અપ્પલુદ રળે દ 


માંથી એક એવું તત્તત તેણે સોધો કથક છે જેતે 10101111 11 દિલ૦ 
નામ આપનામાં આવ્યુ' છે, આ : એચ' વિટામિન તાજ યેળાંમાં છે, 
૪થી પ થામ (૧૦થી ૧૨ વાલ) તાના' કેળાં આ ॥ હિસામે દ દર્દ મટાડવા 
માટે પુરતાં છે. જ 


દૂધ અને ડેળાં સ'પૃણ ખાધ છે. દ્ધમાં કેળાં ચોળી નાખી, 
અ'દર શાકર-એલચી નાખીને ખાવાં એ મઝાનું ખાદ્ય છે. જેને દૂધ 
એકલુ* ન ભાવતુ' હેય તેતે આ રીતે ડેળાં ચ્‌ાળીતે આપવાથી ઠીક 
માકક આવે છે, દૂધમાં ચરખી છે જે કેળાંના વિટામિનવું દાવણુ કરવા 
સમય છે, એટલે દૂધોળાંનુ' મિથણુ રવાર્થ્ય માટે સારુ' છે. બાળકે 
માટે જ પ્રભુઝે કેળાં નિર્માણુ કર્યો હોય એમ જણાય છે. તેતી 
ખુશબે।, મીઠાશ, મૃદુતા વગેરે બાળકોને આકયે છે, કેળના ગર્ભ જેવાં ' 
કુમળાં ખાળક માટે કેળાં ખરેખર સુંદર પદાર્થ છે. 


એક ન્તતતાં ત્રિકાણિયાં કેળાં મળે છે. તેતુ' બાફીને શાક થાય 
છે, રાખમાં બ્રૂજેલાં કેળાંનુ' શાક ખય જ મીડુ' લાગે છે, અધાં 
પાકેલાં કેળાંના ગર્ભને વાંસ યા કચકડા વડે નાતા નાના ટુકડા કરી 
પ્રખર્‌ તાપમાં સૃકવી નાખી તેનો લોથ બનાવવામાં આવે છે. આ લેટ 
( બનાના કલે ) ઘઉ'તા લે।થ બેમું' ઉમેરી તેની શધી જ ગચીજે 
ચઈ શકે છે. આ જતને! ડેળને લોટ સુપાચ્ય છે, પોધષુની દિએ 
કીમતી છે. કેળાંતો સ્ટાચ" ખીજ કોઈ પણુ અનાજના સ્ટાર્ચ કરતાં 
ઘણી જલદીથી પચી જય છે એમ લેન્સેટ (ફેશ. ૧૯૦૦) જણાવે છે. 

બાળકો પેરે સોએ માટે પણુ ડેળાં કિમતી ખાઘયદાય છે. 
હમેશાં સાર્રા પાકેલાં ૪-૫ કેળાં ખાવાથી ઔએતાં હાડ ધોવવાતાં 
(મનોતતૈમ) બ'ધ યાય છે, કેળા અને ઘી ખાવાથો સીશગોતું” 
સ્રૌપ્રદર-લે।હીવા મટે છે. કેળાં ક્ષય અને દમમાં પણુ ઉપયોગી છે. 

જતી ધણી જાતો છે? લાલ વળાં, લીલી છલના પળાં, મોતેરી 


૧૦ ખોરાડતાં તત્ત્વ 


“( પીળી છાલનાં ) ડેળાં--આવી ધણી નતો કેળની થાય છે. સાધાર્ણુ 
રીતે પીળા ર'ગનાં ફળોમાં “ એ ' વિટામિન વિશેષ છે એમ આજ 
સુધી માનવામાં આવતુ, પરતુ હવે એ વાતમાં ઝાઝુ' વનતન કોઈ 
મૂકતુ' નથી. બધી નતો ખાવામાં સારી છે. 


સુશ્રુત કહે છે : કેળાં મધૂર છે, બછુ ઠંડાં તથી, રકતપિત્તને 
હરનાર છે, વીર્યપ્રદ છે, રુચિકારક છે, કફ કરનાર છે અને પચવામાં 
શહેન્ટ ભારે છે. 


ચોગરત્તાકર કહે છે કે ડેળાં ' શયઃછુઝવિયર્ષનં” નલદી વાયને 
વધારનારા છે, કૃમિતે હણુનાર છે, તૃપ્ણાને હણુનાર છે, કાન્તિપ્રદ 
છે, દીપ્તા[ગ્નવાળા માટે ઘણાં સારાં છે, સ'તપંણુ કરતાર્‌ છે, 


ટૂકમાં કેળાં ઉત્તમ ફળ છે, એ વાત નિવિષ્વાદ છે. દરૅક 

' શતુમાં એ મળી શકે છે, એક'દરે સરતાં છે, સ્વાદ્છિ અને પુષ્ટિકારક 

છે, પચવામાં પણુ સારી રીતે ચાવીને ખાવામાં આવે તે! જલદીથી 

પચી જનાર્‌ પણુ છે. ડેળામાં વિટામિન્સ છે, ઉપયોગી ખનીજ ક્ષારો 

છે, લોહ છે, તાખ્ર છે, મેગગેનીઝ છે, કલોરીન છે. આ બધાથી 
તેની કીમત ઊચી અ'કાવી ધટે છે. 


કેરી 


હિ'દૃરતાત જેવા ગરીબ દેશના વતનીઓના ભાગ્યમાં જે કોઈ પણુ 
કૂળ પેટ ભરીને ખાવ! નિર્માણુ થયુ' હોય તે! તે કેરી એક જ છે. 
આપણે બધાં હમેશાં ફળો ખાઈ શકતાં નથી; 1બમારી વખતે જ 
મોસ'બી ખાવા મળે છે. એક કેરી જ એવું કૂળ છે જે હિ'દુરતાનના 
તમામ ભાગોમાં પેટ ભરીને ખતાય છે. કેરીનો રસ એટલે રવાદિણ 
છે 9 તે ગમે તેટરી અપે બાઈ એ તોય તેતે ખાવાનો ક'ટાળા 
નથી આવતો. 


આપણાં ફબેદ "૧૧ 


રક્ષ ઉપર્‌ પાડેલી કેરીએ ( શાખ) પરમ વાતફર છે, પચવામાં 
ભારે છે, ખાટી છે અતે પિત્તતે કરૈ છે. 


રક્ષ ઉપરથી ઉતારી ઘાસ કે પરાળથી દાખીતે પકવેલી કેરી 
(કૃત્રિમ પકવ) પિત્તનો નાશ કરનાર છે, કારણુ કે એમાં ખટાશ 
અદશ્ય થઈ ગઈ હેય છે અતે તેતું રથાન મધુરતાએ લીધુ હોય છે. 
પાજી કેરીતો રસ રુચિ ઉત્પન કરનાર, બલ આપનાર, વીયટૃહિ 
કરનાર, પચવામાં હલક, શીતલ, જલદીથી પચી જાય એવે, સારક 
અને વાતપિત્તને હરનાર છે. 


, કેરી ચૂસીતે ખાવી સારી છે. પરતુ જે કેરીમાં રૈયા બહું હોય 
તેવી કેરીનો રસ કાઢી, કપડા વડે તે ર્સને છીણી નાખી પછી જ 
ખાવો જેઈએ. ગાળેલો રસ બલપ્રદ, શરુ, વાતદર, સારક ( રેચક); 
પૂધૃપ્રદ પર'છુ સહેજ કફ વધારનાર હે!ય છે. જ 


કરીના રસમાં ૧૬ ટકા જેટલું ગ્લીસરીન છે એટલે તેની અસર્‌ 
શારફ-ડેચફ છે, કેરીનો રસ આટલે! મિષ્ટ છે ખ્તાંય તેમાં સાકરનું 
પ્રમાણુ ધણુ' જ થોડુ' છે. આ કારણુથી કેરી મધુપ્રમેહ અને નજલા 
( ગાઉટ)ના દરદીને જરૂર આપી શકાય. ડેરીના રસમાં ૮ર ટકા 
જેટશુ' પાણી, ૦૫ ટકા ખતીજ પદાથી, ૦૦૮ ટકા જેટલાં કમોદિતિ, 
૦*૨૫ ટકા જેટલુ' મોલક એસિડ અતે નામની ખાંડ છે. 


ડેરીના રસતા પાપડ (સ'સૃતમાં એને આક્રારર્સ કહે છે.) થાય 
છે. કથરોટ કે પાટિયા ઉપર થોડુ ધી ચોપડી પછી કેરીતો રેસ તે 
ઉપર પાથરવામાં આવે છે અતે પછી તેને સુર્યતતા તાપમાં સકવવામાં 
આવે છે. સુર્યના તાપતા પ્રભાવયી આવે। પાપડ પચવામાં હલકો, 
રૂચિપ્રદ, સારક, તૃષા, ઊલટી વગેરેને હણુનાર, વાયુ અને પિત્તને 
ઠગુનાર મનાય છે, 


કાચી ડેરી ઉત્તમ ર્કેતપિત્તનાશકા &8115૦0₹00112 ) છે. કેરીનાં 
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આંમોળિયાં ખટાશ તરીકે વાપરવાં હિતકર છે. આંમોળિયાં મલાદિને 
ભેદ્નાર અને કક્‌ અને વાતને છતનાર છે. ગાદ્રવેસિન્ એ આંળોળિયાંતો 
રા'સ્કૃત શખ્દ છે. 


એક અધેળ કેરીના રસમાં ૦-૧૯ ગ્રામ પ્રોટિન, «૦૦૩ મ્રામ 
રનેહ, ૨-૩૬ ત્રામ કર્ષ્દિત, ૨-૬ મ્રામ કેલ્શિયમ્‌ , ૫૦૧ મ્રામ 
ફોરફર્સ, ૧*૭૨ ગ્રામ લોડ છે. ૧ આ'સ ડેરી ૧૨ કેલોરી ઉષ્મા 
આપનાર્‌ છે. અર્થાત્‌ કેરીમાં કેલ્શયમ્‌ , કોરફરસ, લોહ આ ત્રણેય છે. 


કેરીની ધણી જાતો યાય છે. આકુસ, કલમી, પાયરી, લ'ગડો, 
સલમુબ્મો, [સ'દૂરિયો, રસરાજ, સરદાર વગેરે અનેક જાતે છે; જે 
કેરીમાં ખુશબે।1-ફ્ેરમ હોય, ખૂગ સ્વાદિદ હોય, ઓછા રેષા હોય, 
વિપુલ ગજ હેય તે કેરી ઉત્તમ સમજવી જેઈ એ. ખટમધુરી, નાની 
પરીએ ખાવી સ્વારથ્ય માટે હિતકર નથી. 


સારી પાકી કેરી લઈ, તેને હાથથી મસળી નાખવી, પછી એમાં 
એલચી, લવી'ગ, આદૂ, હલધર વગેરે નાખી સહેજ વધારીને ખાવી. 
આતુ' નામ શત્વયાનજ્યૂ. એ સારી બનાવટ છે. પચ'મહાલ તરમૂ 
આતે ' પરીના ગોટલા ' કહે છે. કેરી સારામાંની જ લેવી ન્નેઈ એ. 


પાછી 3રીર્માં વિટામિન “ એ” સારા પ્રમાણુમાં અને “ « ”' 
ઘણા જ સારા પ્રમાણમાં હોય છે. “ એ' રોગપ્રતિકાર નશક્તિ 
આપનાર છે અને / રી ' રકવી વગેરે રેગેોતો નાશ કરનાર છે. 

આ ન્તેતાં કેરી એક અત્યુત્તમ ખાઘ પદાથ છે, એમ પૃરવાર 
થૌય છે, ચરફ યોગ્ય જ ડહે છે કે પાકી કેરી માંસ, વીચ અને બલને 
વધારનાર છે. સુશ્રત પણુ કેરીને વીચવ્ધક, બ'હણુ ( શરીરને હુષુપુણ 
કરનાર ) અને બકપ્રદ માને છે. 


ઝ 


આપણુ શળે ૧૩, 


અનનાસ 


પ્રાચીન વૈદક ગ્રન્‍્ધોમાં આનો ઉટ્લેખ તથી, ફારણુ કે આ ફ્ળ 
આપણા દૈશનુ" વતતી નથી, પણુ અમેરિકાનુ' છે ;$ આ કળ ખાવામાં 
ર્વાદિણિ છે. આમાં ર ટકા જેટલી ઉન્વરટેડ સુગર્‌ છે. 


પામકુ' અનનાસ ખાવાથી શ્રમ અતે કલમતે દરે છે, પિત્તતે હુરે 
છે, તાપની ગરમી એઇછી ડરૅ છે. 


૨વ, દાજી પદે જ્ઞાસ્રી જણાવે છે કે “ અનનાસ ભૂખ્યા હોઈ એ 
«યારે ડોઈ દિવિસ ખાવું નહિ. ખાવાથી વિષ પ્રમાણે અવમુણુ કરે છે. 
અનનાસ ગાર્ભણી સ્રી માટે વર્ય છે.” 


અનનાસમાં સખત રેષા હોય છે, જેતે લીધે એ ગર્ભિણીતે ત 
આપવું નઈ એ. આ રૈષાએ પચે નહિ અને ખોટી ઉત્તેજતા કરે 
અને પરિણામે ગશસાવ થાય, 

તાકત ફળને1 રસ રકતપિત્તતાશક ( એન્ટીસ્કોખ્યુ“ટિક) છે. તેમાં 
વિર્યાંમન “સી 'નુ” ધમાણુ સારુ' છે. અતતાસમાં વિટામિન ' ને 
પણુ છે. 

સાયેરિયા( દાંતનાં પેટમાંથી પર આવે છે એ રોગ 9માં અનનાસ ", 
ઉપયોગી છે, પાયોશિયાવાળાએ હમેશાં ર-૩ અનનાસ ખાવાં હિતાવહ 
છેઃ પ્રયોગોથી આ સિદ્ધ થયેલુ* છે. 

અતતાસતા ડબાએ। આવે છે. તેમાં પણુ વિટામિન “સી' 
તેમ જ “એ છે. 

અનનાસતે। રસ નત્રિલના પાચનત માટે સારા છ. 

અનતાસમાં સાકર છે, નત્રિલ છે,- વિટામિન્સ છે, અનતાસ 

* પિત્તકર છે, દાંતના રોગીએ માટે સારૂં છે. 


૧૪ હૈ ખેપ્રાકનાં તત્ત્તોપ 


નારગી 


નારંગી ખહુ જ સુદર કળ છે. એ ક્ષુધાદીપક અને રક્તશુદ્િ 
કરનાર છે. નાર“ગી પિત્તશામક હોવાથી તાવમાં તે બહુ જ ઉપયોગી 
છે, તાવવાળે માણુસ દિવસમાં ૧૦-૧૨ સ'તરાં ખાય તોથે તેને 
જઈ પણુ જતતુ તુકસાન થતું નથી. તૃપ્ણાનિમઠ્ણુ, સારક અતે 
રકતપિત્તપ્રશમન ચુસ્નાને લીધે તે ધણુ રોગોમાં ઉપયોગી ખાધ છે, 
નાર્‌ગીના છોડામાં ઉપયોગી તેલ રહેલું છે, જે દવાના કામમાં આવે 
છે. નાર્‌ગીમાં ૧*૭ ટકા સાઇટ્રીક એસડ, ૭*૬ ટકા શકરા ( ઈન્વટેજડ 
સુગર ), ૮*૫ર્‌ ઢકા રાખ, ૦*૦૨૪ ટકા ફોરફરીક એસિડ અને ૧૦૭ 
ટકા ધત પદાથો તડ ) છે. કીર્તીગ( [૦૯18 )ના મત મુજળ 
એક આખો નારગીમાં ૨-૭૩ ટકા જેટલી રાખ( ડા ) છે જે 
નીચેના પ્રમાણમાં વહે'ચાયેલી છે :--પોટાશ ૪૪*૭૯ ટકા, સોડા 
૧૦૪૮ ટકા, લાઈમ ૨૨-૨૧, મેગ્તેસિયા ૫-૨૨, લે!હ( 1700 ૦૩૫૦ ) 
૧-૩૬, ફ૬સ્કૂરીક એસિડ ૧૨*૩, સઇક્યુરીક એસિડ ( ગ'ધક ) ૫-૧૪, 
' સીલીસીક એસિડ ૧*₹૮, કલોરીન ૬*૮૧ ટકા. રક્તશુટ્િ માટે નારગી 
ઉત્તમ છે, ઓરમોન અને મે'ડલની શોધેથી નકો થયું છે કે નાર'ગીમાં 
એ, ખી. અને સી. ત્રણેય જાતતાં વિટામિન્સ છે-* ર॥ 'તુ* પ્રમાણુ 
અતિશય છે... 


ચરક નારગીને દુર ( પચવામાં ભારે ), વાતનાશક અને ભારે 
ગણાવે છે. સુષ્ુત તેમ “7 ખીન્ન આચાર્યનો પણુ આ જ મત છે, 
નારંગી શું ભારે હશે! એ વખતે કેવી નારગી થતી ટકશે ? 


ફળોમાં લિ'છુનું રથાન અનોખુ જ છે, (લ'મુની ઉપયોગિતાને * 
લઈને પશ્રિમમાં “ લિ'ખુ-ચિંડેત્સા '( 1.€1101-01116 ) શરૂ થઈ 


અપ્પણાં ફળે ૧૫ 


જે. ઘણાખરા રોગો ઉપર લિં'ભુ સારુ' કામ કરે છે, મેલેશિયાનાં 
જતુતે લિ'બુનો રસ મારે છે એવી માન્યતા છે. રક્તપિત્ત ( રકવી* )તે 
તે મટાડે છે. લિખુતો રસ ર્કતશુદ્ે કરનાર છે. લિ'ભુના રસમાં 
સાણ્ટ્રીક, મેલિક અતે ફોસ્કરીક ઓઆંસડ છે. લિંખુતું શરમત લહેજતદાર 
ઉપયેોમી પીણુ' છે, ફોલેરાનાં જ'તુ લિ'બ્ુના રસથી મરે છે, અતિસાર, 
કોલેરા, અણુ, કૃસિ વગેરેમાં [લે'ળુતો રસ ઉપયોગી છે. દાંતના 
રાગોમાં લિ'મુ ગુયુકારક છે. પિત્તશામક હોવાથી તાવની તૃષામાં 
લિ'ણુતે। ર્સ દ્વોયદાકારક છે. ઉતાળાના દિવસોમાં લિ'ણુતું શરમત 
ખૂખ જ શાંતિ અપે છે. જે માણસોની જદરાસિ મ'દ હોય તેવાએએ 
આહાર સાથે ઘોડો [લે' 'ભુતો રસ લેવો જેઈ એ. કારણ કે લિ'ુનો 
રસ પોચક રસને વધારતાર। છે. લિ'ખુના છેડડામાં ધણાં ઉપયે।ગી તેલો 
રહેલાં છે એટલે હીશ્ી ઉપર્‌ લિ્રુતે 3 સાથે હીણી નાખી તેની 
ચટણી બતાવવી વધુ સરસ છે. છેડાતાં તેલ ઉપયોત્રો છે. 


ચરઠ કહે છે--લિ'ભુતે રસ રુચિકારક છે, જદેરાશિતે પ્રદીપ 
કરનાર્‌ છે, મૉંને સાક્‌ કરતાર છે, કફે.અતે વાયુને હણુનાર છે સ 
ખાધેલું પચાવતાર છે. 


માસ'ખી 


નારગીતા જે4 જ ગુણુ છે. તાર'ગી કરતાં મોસ'બીમાંથી રસ 
વધારે નીકળે છે એટલે તાવમાં આજકાલ આ કળ વધારે વપરાય છે, 


કપૂકન્ય તાવમાં મોસ'ધી ન આપવી જેઈ એ. કારણુ, મધુર ર્સ 
કમવર્ષક છે, આજે જરા માંદગી થઈ કે મોસખી આપવાને રિવાજ 
થઈ ગયે। છે. મધુર રસ, આયુવેદ મુજબ, ચુરુ છે, કફવધ*ક છે એટલે 
કયારે ભૂખ ન હોય, કક હોય, શરીર્‌ ભારે રહેતું હોય, શરદી હોય, 
«યારે મોસખી ન ખાવી નેઈ એ. 


૨ ઔશાડતાં તત્ત્વો 


મોાશળીનો રસ કાઢી પીરાયો વિટામિન 'સી ' ઘણું ચેોછું થઈ 
નય છે માટે ખાવી હોય ત્યારે તુરત કાપીને ચૂસીને ખાવી જ સારી. 


તાવમાં તો ગરમ પાણી, તુલસી, કુદીને, લીલી ચા, મરી, આદુ 
વગેરેનો ઝામોં આપવો નઈ એ, કારણુ તે દીપક છે, પાચક છે, 
પિત્તના વિકારામાં, ખટારમાં, અમ્લપિત્તમાં, રકતદોષમાં મોશખી 
સારી છે. 


પપનસ ( ચિકેતરાં ) 


આ કળ ઠડ' છે, સ્વાદિદ છે, જૂખ લગાડનાર છે. 


સરકૃત તામ માલ#-ગએનતા ફળમાંથી કેસરી કળીઓ નીકળે છે તે 
મરી સિંધવ હાંટીતે ખાવામાં ખુબ જ સ્વાદિણિ હોય છે. કોઈ પષ્યુ 
“તતી અરુચિમાં પપનસની આ કળીએ“ સાતુજ8 જઝજેવરણૂ -ગભ* 
ઉપયે।ગી છે. 

બીજેરૂ 

ખિનેરાતો ગર ખૂબ ખાટો છે. ચૂ'ક, ઉલટી, કક, અરુચિ, 
ગોળો, હરસ વગેરેને મટાડનાર છે. અરુચિ માટે એની કળાએ સિ'ધવ 
છાંટી ખવાય છે. તાવમાં મૉર્મા રૂચિ નથી હોતી તે વખતે બિજ્ેરાની 
કળીએ સિંધવ સાથે ખાવા આપવાથી મૉંમાં રસ થાય છે. ગર્ભિણી 
સ્રીની અર્ચિ માટે થિનેરાની કળીએ સહેજ મરી હારી જભ ઉપર્‌ 
રાખવાથી અર્ચિ મટે છે, કળીઓને! ર્સ કાઢી તેતો ગ'ડૂષ( કાગળે) 
ભરવાથી દાંતનાં જતુ મરે છે. લિ'ષુ જેવાં જ એસિડે આપાં છે. 


સરકૃત નામ થીત્વૂર% છે. આનું છેડડ' ખુળ જ મીડ હેય છે. 
ખીન્નેર" ખૂબ ગરથ મનાય છે, બરોળમાં, અપચામાં તે ઉપયોગી છે. 
એેતુ' અથાણુ થાય છે. 


અપપણ પૃળેપ શહ 


દાડમ 


દાડમ ઘણું ત્તતનાં થાય છેઃ તૃરાં, ખાટાં, માંઠા--દડમ આવી 
ત્રમુ જાતનાં થાય છે. ખાટાં દાડમ પિત્તકર હોય છે. મીઠાં પૌણ્ક 
જ. ઝાડા રોકવા માટે તુરાશ લેતાં દાડમ ( ધાળકા ધ'ધુકાનાં) સારાં. 
દાડમની ઉપલી હાલ તેમ જ મૂળતી છાલ-બન્તે દવાના કામમાં 
આવે છે. બશરમાં ખાટાં દાડમનાં સૂકાં ખીજ “ અતાર્દાના' તરીકે 
વેચાય છે જે ચટણી બતાવવામાં ઉપયોગમાં લેવાય છે. લાલચોળ 
દાધ્મમાં લેહતો ભાગ વધુ હોય છે. મસ્કતી દાડમ સેક મતાય છે. 
ખાટાં દાડમ ખાવાં જેઈ એ નહિ. સુશ્રત કહે છેઃ ખાટુ' દાડમ વાત 
અને કફને હસે છે, જ્યારે મધુર દાડમ તિદોપક્ત છે. ચરક કહે છે 
“* મધુર દાડમ પિત્તને ટાળનાર છે અને એ જ ઉત્તમ મતાય છે. 
ઝાડા અને સ“પ્રહણીમાં દાડમતો ર્સ સરસ ગણાય છે. એક આખા 
ફૂળમાં ૧૦થી ૧૫ ટકા જેટલી શકરા હોય છે, દાડમના મળતી 
છાલ ઉતમ કૃમિધ્ છે. 


દાડમ હૃદયને હિતકર, ઊલટી અતે મોળને મટાડનાર તથા થાકતો 
નાશ કરનાર છે. 


પંષેયુ' 
પપૈયાના કાયા ફળમાંથી એક વીયવાન ઉપાદાન પેપેધાટીન 
તામતું હાથ આવે છે. આ પેપેયોટીનમાંધી યુમૃઝે પેપેત( 24411 ) 
જુદુ પાઠયુ' છે. આ પેપેમોટીન પોતાના વજનથી ૨૦૦ ગણુ તુરત 
કારેલા માંસ રસતે પથાવી શકવાની શક્તિ ધરાય છે. છ શૈત 
પેપેયોટીન ૧। ટર્‌ દૂધતે જેતશેતામાં પચાવી શકે છે. બા ધેત પેપેઈને 


૩૦ મિનિટમાં ૧ રેર દૃધને પચાવી શકે છે, પેપેઈનિ આલ્બ્યુમિનયુક્ત 
ખોરાકને પેષ્ટાનમાં, સ્ટાર્ચતે શ્ર્કરામાં અને સ્તેડતે ઇમતસીફાઈ 


૧૮ એપ્રાકના તત્ત્વ 


જૂટમાં--પરિણુત કરે છે. કાચા પધૈયામાંથી જે છીર નીકળે છે તે 
કાચા માંસને પકાવવાની શક્તિ ધરાવે છે, એ વાત આ દેશતા 
બૂબરચીએઓ સારી રીતે જણે છે. કર્બોદ્તિ, તત્રિલ અને ર્નેહ--આ 
ત્રણુ પદાર્થો ઉપર એક સાથે કૂતેઠ મેળવનાર આ એક જ ફેનકદ્રવ્ય 
(502900૮) છે. પેપેઈિ સ'ત્રહણી, આમાજણું, મ'દાસિ, 
વિજ્ધાજીયુ" ઉપર ઉત્તમ ઔષધ છે. 


ને કાચાં ફળના આટલા બધા ઉત્તમ ગુણે! છે તે! પછી ઝાડ 
ઉપર પાકેલાં પકવ ફળમાં તો એતાથીય અધિક ગજુ હોવા જેઈ એ, 
એ વિચારશીલ વાચકો કલ્પી ૪ શકશે. ગ્લિણી સ્રીઆએ પરૈયુ" 
કદી ન ખાવું. કારણુ કે તે ગરમ છે અને ગર્ભપાત થવાનો સ'ભવ 
છે. પપે્‌યું બરાળ ઉપર ઉત્તમ છે. કાચા પષેયાનું' શાક અને કચુ'બર 
થઈ શકે. એવુ' અથાણું પણુ થાય છે. કાચુ" પષેયુ" પણુ ચાવીતે 
ખાવાથી મૌદુ' લાગે છે. પાકુ' પપૈયુ" ખરેખર ઉત્તમ ખાવ્વ છે. 
સ'દાસિવાળાએ તો પપૈયુ” એકલું ખાઈ તે જ રહેવુ' જેઈ એ. પપૈયાનાં 
પાન ડીજીટીલીસ જેવુ* કાર્ય કરે છે, એમ એક વિદ્દાન માતે છે. 
પપૈયાને] સ્વાદ, સુગ'ધી વગેરે ઉત્તમ છે. 


શ્રૉફળ 


ણિ'દુએતે મત આ એક પવિત્ર ફળ છે. નાળિયેર વિષ્રામેત્રતી 
સૃષ્ટિ મનાય છે. એતી સંદર આખ્યામિકાઓ છે. નાળિયેરના ગારા 
ઉપર ત્રણુ આંખા હોય છે એટલે એનુ" નામ શ્યંત્રક રાખવામાં 
આવ્યું છે. ખારુ' પાણી પીને મૌદું સાકર જેવુ* પાણી સ'ધરી રાખ- 
નાર્‌ આ પરોપકારી ઝાડને માથું" નમી પડે છે, 


લીલા કોપરામાં ૧૪૦૨ ટકા પાણી, પ*છ ટકા નત્રિલ, ૫૦૦૬ 
ફા ચરખી ( સ્તેહ ), ૨૭૦૯ ટકા કર્ખોદિત્‌, ૧૦૭ *ટકા રાખ અતે 


આપષાં ફળે ૧૬ 


૪%૪૨ ટકા કાણૃક( વદા ) છે. તાન લીલા નાળિયેરના 
પાણીમાં ૯૭*૧૪ રકા પાણી, ૦*૨ ટકા નિલ, ૦-૭ ટકા સ્તેહ, 
૦૦૫ ટફા ખાંડ અને ૦*૦૯ ટકા રખ હેય છે. લીલા તાળિયેરનુ 
પાણી અતિશય &'ુ', આહ્ાદ્જનક પીણું છે. મધુમેહવાળા માટે આ 
પીછુ' ઘણુ' જ ફાયદાકારક છે. 


નાળિયેરતુ* લીલુ' કોપરું ખૂબ ચાવીને ખાવાથી સહેલાઈથી પયો 
જમ્‌ છે. સુકુ કોપરુ* પથવામાં ભારે છે. આપણુ લેકકોમાં શિયાળાની 
શ્રઠતુમાં કોપરાપાક ખાવાનો યાલ છે, ઘણાં કોપરુ' અતે ગોળ ખાય 
છે, '્રાપરાં પૌદ્રિક છે. 


સુશ્રુત કહે છેઃ નાળિયેર (કોપરુ') ભારે સ્તિમ્ધ, પિત્તદ, સ્વાદિષ્ટ 
અતે ઠ*૬' છે. બળ અતે માંસને વધારનાર છે, હદ્યતે હિતકર છે, 
શરીરને સ્થૂલ બતાવનાર છે અને મૂત્ાશયનુ' રોધન કરનાર છે. 


નાળિયેર જેમ ફૂળુ' હેય તેમ તેતુ' કોપરુ' ખાવામાં સારુ' ગ્રણામ 
છે. બહુ પાકટ નાળિયેરનુ” કપરું” પચવામાં ભારે છે, કારણુ કે તેના 
રેસાએ ચીવટ ચાય છે. 


ભાવમિશ્ર કહે છેઃ કોપરુ' પિત્તન્તર અને પિત્તના દોષોને હણુનાર 
જૈ, પાકટ નાળિયેર પચવામાં ભારે છે, પિત્ત કરનાર છે; વિદ્દાહી છે 
અને પેટમાં ગડગડાટ મચાવતાર છે. નાળિયેર્તુ પાણી શીતળ છે, 
હઘ છે, દીપન છે, શુક્લ છે, હલકુ' છે, તૃષા અને પિત્તને જીતનાર 
છે, સ્તાદિષ્ટ છે અને મૂતરારાયતે સાફ કરનાર છે. 


સૂકુ' કોપરુ' પચવામાં ભારે છે, દાહ ટરતાર છે, મળનું સ્ત'ભન 
કરનાર છે; બલ, વીર્ય અને રુથિપ્રદ છે. નક 


નાળિયેરનું તેલ રરીરતે પુધ્ટ બતાવનાર છે, બળ વધારનાર છેં,” 
વાતપિત્તતે ઘરાતાર છે, રચિકારક છે. કોડલીવર ઓઈલની જગાએ 


૧૦ ખેદરાકના તત્તવૈદ 


આ તેલ વાપરી શકાય એવું તે પૌષ્રિક છે એમ અત્યાર સુધી મતાતું, 
પણુ વિટામિન્સના અભ્યાસે એ ભ્રમણા ભાગી છે. 

લીલા કાપરાને છીણી વડે છીણી નાખકું. પછી એ બારીક 
છીણૅલા ભાગને ધાયેલા સાક્‌ વસ્રના કકડામાં નાખીને નિચોવી લેવું- 
સફેદ દૂધ જેવું પ્રવાડી નીકળે છે. આ સફેદ દૂધ જેવું પ્રવાહી સહેન# 
મધ કે સાકેર નાખીને પીવું શ્રેયકાર્ક છે. નાના બચ્ચાને આવું 
પ્રવાહી આપવાથી કોલીવરતી ગરજ સારે છે. રાક્તિ હોય તો દરેક 
સ્રીપુસ્ષબાળકે એકાદ લીલુ" કોપર્‌' ( અધું ક્ાડિયું ) લેવું જેઈ એ- 
ઘી કરતાં આ ન્નતના પ્રવાહીમાં વિરેષ સુપાચ્ય રતેહુ રહેલુ” છે. 


આ જમાનામાં સ્વચ્છ ઘી મળતુ” નથી. ખરાબ ઘી ખાવા કરતાં 
તાન્ત" સારાં કોપરાનું ઘાણીમાં પિલાવી તેલ કઢાવ્યું હોય અતે તે 
ખાધુ હોય તો સારુ' છે-જે કે તલના તેલ કરતાં આ તેલ ખાવા 
માટે ચડિયાતું તથી. 


સ્ત ફૈ, બી* ડી. ખસુ કહે છે કે : “ લીલા કોપરાને બારીક 
છીણી તેમાં ધોાડે1ક ચણાનો લોટ ( બેસન ) અને ઘી મેળવીને સુંદર 
ચપાઢીએ અને ખીજી વિવિધ બનાવટો બતે છે, અતે મે' પોતે આ 
, બતાવટોા ખાઈ જેઈ છે. ન્યાં નાળિયેર સારા જસ્થામાં મળી શકતાં 
હેય અતે દુદવવશાત્‌ જ્યાં દર વષે હત્નરો મનુષ્યો મધુપ્રમેહના ભોગ 
* બૃતૃતાં હોય તેવા પ્રદેશોના વૈઘ-ડોકટરાતે હું ભલામણ કરુ” છું, કે 
તેઓ 'તાળિયેરતો! છૂટથી ઉપયો કરે. ” * 
સુક્તાનવાળા બચ્ચાને કોપરાના છીણુનું પ્રવાહી આપવું [હિતાવહ છે. 
ધણાખરા આહાર ઉપર શોધખોળ કરનારા વિદ્દાનો જણાવે છે, 
ઘણાંખર્ર ઉર્દદભિન્નટ તેલોમાં ( કાપરેલતો સમાવેશ આમાં થાય 


વિટામિન “ એ? છે જ નિ. તેલો “વી રીતે ડાઢ્વામાં આવે 


છે) 
છે તે ઉપર્‌ વિટામિનને! આધાર છે. 


અધ્પણાં ફળેદ ૨૬% 


દ્રાક્ષ 

દક્ષતી ઘણી ગ્નતો થાય છે, સુતપ્કા, ફીસરમીસ, અ'ગૂર, કાળી 
દ્રાક્ષ વગેરે ત્તતો અસાર બન્નરોમાં વેચાય છે. મુનષ્કા ગાયના સ્તન 
નેવી લાંખી મોટી દ્રાક્ષ છે. ફીસમીસ બીજ વગરની નાની જત છે. 
ખાવા માટે મુનકકા અને કીસમીસ સરસ છે. આ તો સૂઈ દાક્ષની 
વાત થઈ. લીલી દ્રાક્ષની પણુ ઘણી જાતો થાય છે. આમાં કેટલીક 
ઘણી મોટી, રસદાર અતે મિણ છોષ છે; કેટલીક તાની, ખાટી અતે 
તૃરી હેય છે, રસદાર, મધુર અને મોરી દ્રાક્ષ ખાવામાં લેવી જેઈ જે. 
મોટી દ્રાક્ષમાં ખાંડનું પ્રમાણુ ઘણુ હોય છે. સારી રીતે પાંદલી માંડી 
લીલી દક્ષ માંદા માણુસો। માટે સુંદર ખોરાક છે, કારણુ કે તે જલદીથી 
પથી જય છે. લીધી દરાક્ષમાં ૭૭*૪ ટકા પાણી, ૧-8 ટકા નત્રિલ, 
૧-૬ ટકા સને, ૧૯*૨ ટકા કર્બોદ્તિ, ૦૫ ટકા ખનિજ #વ્યે। છે. 
કાળી દ્રક્ષમાં અતે લાલ દ્રાક્ષમાં ધણો! ફેર છે. તાજ લીલી દાક્ષમાં 
પમુ “એ ' વિટામિન નહિ જેવા પ્રમાણમાં હેય છે. સુકી દક્ષ 
( 1રહ્યાંડા)૭ 9માં “ બી ' વિટામિત છેય છે. બશ્નરમાં વેચાતી દાક્ષમાં 
“સી ' વિશ્વામિન નથી હોવું. 

થર્‌્ક કહે છેડ દાક્ષ તરસ, દાઉ, જ્વર, શાસ, રકતપિત્ત, ક્ષ, _ 
ઉદ્દાવત' ( આફરો ), સ્વરભેદ, મદાત્યય વગેરે રોગોમાં અતીવ પથ્યું ' 
છે. દ્રાક્ષ વાત અતે પિત્તને હગુનાર છે. અરુચિ, પાસી, મતી 
કડવાશ, શે વગેરૅમાં દ્રાક્ષ હિતકર છે. વ હૈ 

દ્રાક્ષ સારક છે, પેશાબતે સાફ લાવતા? છે. દ્રાક્ષમાં -પેટાશનુ [જુન 
પ્રમાણુ ઠીક છે. દ્રાક્ષના રસ હમેશ પીવા મળે તે] તેના જેક શહદ્ણાગ્ય 
બીજું કયું ? 





ખજૂર 
“ખજૂર મધુર છે, સરીરતે પુષ્ટ બતાવનાર છે, વીયવધક છે, ઠ'” 


૨૨ ખેોદરાડના સત્ત્વેદ 


છે, ભારે છે. ક્ષયમાં, અભિઘાતમાં, દાહમાં અતે વાત તેમ જ પિત્તમાં 
શ્ર હિતકર છે. ( ચરક ). 


સારા ખન્તૂરમાં ( ખાઘભાગ્રમાં ) ૧૫-૦૪ ટકા પાણી, ૨૦૧ ટકા 
નત્રિલ, ૨-૮ ટકા સ્તેહ, ૭૮૦૪ ટકા કર્બોદ્તિ, ૧૩ ટકા ખનિજ 
પદાથ છે. જેમ આપણે મુખ્ય ખોરાક ચે!ખા છે, તેમ ઇજિપ્ટતા 
લ્લોકરોનો મુખ્ય ખોરાક ખન્તૂર છે. ચો ખામાંનું કર્ખોદિતિ સ્ટાર્ચના રૂપમાં 
હેય છે, જ્યારે ખનૂરમાંતું કર્બોદ્તિ ખાંડના રૂપમાં હોય છે. તાજી, 
સ્વચ્છ ખન્નૂર સુંદર ખાઘ પદાથ છે. બજારમાં મળતું કાળાશ પડતું 
ગ'દુ” ખન્તૂર ખાવું ન જેઈએ. ફળ ખાવાં હોય તો સરસ જ ભાવાં, 
પછી લલે તે મૉંઘાં પડતાં હોય. સૉંઘુ' દેખીને ગ'દુ” ન ખાું નતેઈએ. 


નવરમાં ખત્તૂરનું પીણું ( ખનૂરતે પાણીમાં ચોળી નાખી તેમાં 
સછેજ જરુ-મીઠું નાખવું ) ઉપયોગી છે. સ'ગ્રહણીમાં રકતપિત્તમાં, 
દમમાં, ક્ષયમાં ખભ્તૂર ઉપયોગી છે. 


ખન્નૂરનાં ઝાડનું વાવેતર વધવુ" જઈએ. કારણુ કે તે (11106 
તંટઇાળ૪ુ-1૦૯-૬ુષ્કાળતો સામનો કરનાર ઝાડ છે. 

આપણા લેક ખજૂરને ગરમ માને છે એ ભૂલ છે. ખજૂર ગરમ નથા. 

અ'જીર 

ચરક કહે છેડ અ'જર તૃ્તિ કરનાર છે, શરીરને પુછુ બનાવતાર 
છે, દ'ડુ” છે, ભારે છે અને વિજભી ( પેટમાં ચુડગુડાટ કરનાંર્‌ ) છે. 
તાનન* લીલાં અજર પૂના તરફ ખૂબ વેચાય છે. તે સ્વાદ્છિ છે. * 
અ"છરમાં ખાંડનું પ્રમાણુ વધુ છે. આરબ લોકા અ'જર ખૂબ ખાય 
છે. લીલાં પાક્લાં અજર પૌષ્ટિક છે, સારક છે, રક્તપિત્ત, જ્વર 
વગેરેમાં ઉપયૉગી છે. તાન્ન" અને મૃકાં અ'જીરની ઘટના નીચે 
મુજ્બ જેઃ-- 


આપલા કળે ૨૩ 


તાજા' અ'જીર્‌ 
પાણી નત્રિલ સ્નેહ ડર્ખાદ્તિ ખનિજ દ્રવ્યો 
હઠ૧ ટફા ૧*૫ .....* ૧૮*૮ ર્ન 
સૂડાં અ'જીર 
પાણી તતિલ સ્નેહ કર્બાદ્તિ ખનિજ દ્રવ્યો 
૧૮*૮ ટકા ૪-૩ ૯્*્3 છ્૪્ન્ર ર્‌ન્ટ 
સફરજન 


“ સૂદ્રજને સ્વાદ્છિ છે ને તે જરા સાર્ક છે. પાશ્ચાત્ય દ્લાહારી 
લોકોએ તેતે ફ્લરાજ એવી સ'તા આપેલી છે. કારણુ 'કે શરીરમાંતાં 
વિશ્તતીય દ્રવ્યોનો નાશ કરવાને! જે ફળોમાં ઝુગુ છે તે સફરજનમાં 
વિશેષ હેય છે. પ૫ સદ્રજનમાં પોટાશ, ઈધર, મેલીક એસિડ, 
પાણી-આ અગત્યનાં તર્વે! છે. સ'ધિવામાં સરજન હિતકારી છે. 
પોટાશ મૂગાશયનાં દરરોતે, દિ ફલેસ્તનાં દ્રવ્યોતે મેલીક એસિડ 
મગનતાં દરદ માટે ઉપયોગી છે. 


પ્રાચીન લેખક્રાએ સફરજન માટે શું નામ રાખ્યુ” છે તે સમશ્તું 
નથી. 'ેટલાક શિસિતિવ્ા જછપૂતો અર્થ સદરજન કરે છે. સિંચિતિકાદ્લ 
શ્રાહી, ઝાડો, કબજ કરનાર, ડુ” અને તૂરુ' છે. ( ચરક ) 


ફ્રાલસાં ટ 


ફાલસાનાં ઝાડ બાગરખગીચાઓમાં થાય છે. ફળ, કાચાં” “ય ર્ન 
ત્યારે ખાટાં હોય છે, પાકે છે ત્યારે મધુર લાગે છે.' ફ્ાલસાનું શરેબત _ 


* 


૧, આહાર્રાસપવેરિકા, પા. ૬૮ 


2૪ ખઓરાકનાં તત્ત્વો 


બહુ સારું થાય છે. પાકા ફાલસા મધુર છે, સુચિપ્રદ છે, પિત્તને હરનાર 
છે અતે તાવની ગરમી, પિત્તન્વર, વાયુ, ક્ષય વગેરેમાં અતિ હિતકર છે. 
ચર્કે વિરેચતને સહાયક, જ્વરહર અતે શ્રમહર દશેમાનિમાં ફ્રાલસાતો 
ઉડ્લેખ કરેલે! છે. ફાલસામાંથી એક જતતેો ઊંચા દારૂ બતે છે. 


જલુ 


જા'ખુ ધણી રતના થાય છે. મોટાં રસદાર શન'ખુ ખાવામાં શ્ેઇ છે. 
નાનાં, ખાટાં જન'છ્ુ ન ખાવાં જેઈ એ. કેટલાંક નાનાં જ'થુ જે ઘણાં 
સ્વાદિજ અને મધુર હોય છે તે ખાવામાં વાધા નથી. ત્ત'ણુ પરમ વાતલજ છે. 
કદી ભૂખે પેટે ન્‍ન'ખુ ન ખાવા જેઈ એ, ન્ન'છુ કફ અને પિત્તને જતનાર 
છે. શ્રમ, અતિસાર, શ્વાસ, કાસ, શેષ, માંની વિરસતા વગેરેને ન્ન'છુ મટે 
છે, જત'બુ મ્રાહી હવાથી અતિસાર, સ'પ્રણણી વગેરેમાં ઉપયોગી છે. 
બરોળ વધી હોય, અજણુ હોય તેણે જ'છુ છમેશાં ખાધા પછીથી ખાવાં, 
બરેળવાળાએ ન્ત'છુતો રસ તોલા પાંચ હમેશાં પીવો હિતકર છે. જ'ખુ 
વીય*પ્રદ છે. મધુ્રમેહમાં જ'છુતા ડળિયા વપરાય છે. 


રાયણાં 
, રાયણુને સ'સ્કૃતમાં રાગાર્ન કહેલ છે. ભાવમિશ્ર કહે છેઃ રાયા 
વૃપ્યુ ( વિય'વધ'ક ) છે, બલપ્રદ છે, સ્નિગ્ધ છે, &'ડાં છે, ગુરુ છે. તૃષ્ણા, 
મૂર્ચ્છા, મદ, ભ્રાન્તિ, ક્ષય, રક્તપિત્ત વગેરેમાં હિતકર છે. મદૃનપાલ કહે 
છે “ક રાયણાં વીર્યવર્ધક અને શરીરને સ્થૂલ બનાવનાર (૨્યૌલ્યજરી ) છે, 
અતે પ્રમેહને! નાશ કરનાર છે. રાયણાં વાતનાશન છે. 
સૂકાં રાયણાં “ કાકડી ' અથવા “ રાયણુ-કાકડી ' તામથી ઓળખાય 


૧, ગાથ્વવત્‌ સાતગનનાનાવ્‌ ( ચર ) 


અપ્પજાં શ્બેપ ૨પ 


છ, એમાં ખાંપનુ' પ્રમાણુ ઠીક છ।ય છે. સારાં રસદાર રાષમાંની કોકર્ટ 
ઘણી જ સ્વાદિષ્ટ લાગે છે. 


મહુડા 

પ'ચમહાલ અતે ખાનદેશ તરફ મહુડાંતાં ઝાડ ખૂબ થાય છે. મહુડો 
બહુ અગમત્યનુ* ઝાડ છે. જેમાંથી દારૂ ગતે છે તે મહુડાનાં દૂલ છે, દૂછા 
નથી, આ ફૂલને લેક “ મહુડાં ' કહે છે. એનાં ફળને “ ડોળીએ। ' કહે છે, 
'ડળીએમાંથી ઘી જેવુ” સફેદ તેલ નીકળે છે, જે ઘીતી માફક ગરીબ 
લોકા ખાય છે. તાજુ" ડોળિયું ખાવામાં સારું છે. લીક્યાં મહડાં લોકા 
હષ્થી ખાય છે. અલબત્ત, આપણા જેવ્રાઓને તે બહુ ભાવતાં નયી. 
લેદે એતે સુકવી તાખે છે અને પહી રોટલા કરીતે અથવા તેતે શેકીતે 
હપી ખાય છે. શૈકેલાં મહુડાં ઘણાં સરસ લાગે છે. લીલાં મહુડાંનુ' શાક 
બનાવવાની રીત અને તે શાકના ગુણ્‌ જ્ઞેમઝુતૃદહમાં નીચે મુજબ 
વણુષ્યા છેઃ:- જ 

તશશ્ચુતં ર્થૂઝમધૂરવુય્યં તશોધિસ જેસરપૂસિવ તિત્‌ 1 
સતાચિત સુષ્રાલિતાણ્ાગ્કા સગીર ગૌવનટ્‌ં ફિગીવિનાજૂ 

અથે મરતાં ર્સદ્દાર પુષ્પ તુરતનાં ખરી પડેલાં હેય તે 'લેવાં. 
પછી એને કપડાં વડે લૂછી નાખવાં જેથી ધૂળ લાગૅથી નીકળી જશે. 
પછી અ'દરતાં પુંકેસર કાળજપૂર્વાક કાઢી નાખવાં. પછી એતે ધી-જરાનો 
વઘાર મૃષ્ટી તેમાં વધારવાં અને ધીમે તાપે ચય્વા દેવાં. ચડી ત્નેય એટલે 
શ્વોડી સાકર અતે મીઠુ'-મરચુ* વગેરે મસાલો નાખવો. આ શાક 
જવાથી જીવન લ'બાય છે, 

મહુડા મધુર છે, વીયવધક છે, હઘ છે; ઠંડાં પિત્ત અને વિંદાહને 

“ હરતાર છે. (રાજનિઘ”ટુ). ભાવમિશ્ર કહે છે “કે મહુયાનાં પુષ્પ મધુર, 

શાતલ, ગરુ, છછ છે. બલ અને વીતે હાસતાર છે, વાતપિત્તતો 


ને 


નાશ ડેરનાર છે. 


૨૬ ખેદશડના તત્ત્થદ 


સગ્રહણીમાં મહુડાંતો રસ હિનકર છે. ગરીબ લેક્ટાનુ' આ કૂળ જ 
છે અને એયી «૮ એને અત્રે દાખલ કયુ” છે. એનુ” એદ નામ સધુછીઈ 
છે, એતા ગર્ભમાં મધ છે. 


કણુસ 


કૂણુસમાં ખાંડના ધણા જ ભાગ હોવાથી તેતી બારાકમાં 2મુતા 
થાય છે. જે ટેકાબે ફ્ણુસ ધાં પાઠે છે ત્યાના લેદ સવારના નાસ્તા- 
માં દ્યુસતા ઉપયોગ કરે છે. “કાંકાગુમાં ધયા લેક દ્યુસતી મોસમમાં 
પ્રણુસ ઉપર નિર્વાહ કરીને રહે છે. 

ફૂણુસ મધુર છે, ચીકણુ* છે, ભારે છે, હધ્યતે અથવા મતતે પ્રિય 
છે. બલ અને વીષ'તે વધારનાર છે. બ્રમ, દાહ, વિષને તાશ કરતાર 
છે, રુચિકૃત્‌ છે. કૂણુસ પચવામાં ભાર છે. (રાજનિઘ'ડ » 

ફૂણુસની એક નાની ન્તત ( છુદ્રવનવ ) થાય છે, જેતે હિ'દીમાં 
બહુર્‌ કહે છે. આનાં ફળનું શાક ખવાય છે. 

ફૂણુસની ગોરલીનું શાક સરસ યાય છે. કેટલાક ગોટલીઓતે 
શેઈીને ખાય છે. મધુપ્રમેહવાળાએ માટે આ ગે!ટલી ઉપયોગી છે, 
એમ મેજર ખી. ડી. બસુ જણાવે છે. 

મૂણુસની મજ્ક્ત (“ યાંપા ' તરીકે પ્રયલિત છે ) બન્નરામાં 
સચાય છે. “કેટલીયે માખે તેની ઉપર ગણુગણુતી હોય છે. આવાં 
કાપેલાં ફૂળ કદી ન ખાવાં ત્નેઈ એ. ફળ ખાવાં હોય તો આખાં જ 
ખરીદવા અને ઘેર આગળ તેને"ફાપીને ખાવાં. 


સીવાફળ 


- આ કળ અમેરિકાનું વતતી છે, એમ વનસ્પતિશાસ્્રીઓ માને ” 
છે. સીતાકળને મળતુ" બીજુ" રામફળ થાય છે તે પુ પરદેશી છે. 
અત્યારે આ બને' દળો હિ"દ્માં ખૂબ થાય છે. 


શપ્પષ્દ્ા ફળેદ ર૪ 


સીતાફળ શીત, ધાછુષુષ્ટિ કરનાર, કફ કરનાર, વાતપિત્તને 
મઢાડતાર; ઊલટી, મોળ વગેરેનો તાશ કરનાર, માંસ અને રક્તને 
વધારનાર, દાહપિત્ત વગૅરેતે મટાડનાર, બલપ્રદ છે, એમાં ખાંડનુ 
મ્રમાણુ સાર્‌* છે. (નિઘ'ઢઠ રત્નાકર 


ઝાડ ઉપર પાકેલાં સીતાફળા અતિ સ્વાદિષ્ટ છે. ધર્‌ આગળ 
પકાવેલાં એટલાં સ્વાદિષ્ટ તથી હોતાં. 


સીતાફળાતાં ખીજ ઝેરી છે. એતાં ખીજ આંખમાં આંજવાથી 
આંખ નકામી થઈ જય છે. બીજ માથાની જૂએને મારનાર છે. 


ભીલાડ પાસે આવેલ કાલૈ નામના સમુદ્ર ઉપર આવેલ નાના 
ગામમાં ૧૦૦ એકરમાં સીતાફળનાં ઝાડો કુદરતી રીતે થાય છે અતે 
ત્તેતા સ્વાદ 'મૂબ સારો હોય છે. આ જમીતતો જીગુ છે. આને! સ્તાદ 
અય'ત મધુર હેય છે. મુંબઈ રાજ્યમાં સારામાં સારાં સીતાફળોા 
આ છે. 


કોડુ* 


ઝાડ ઉપર્‌ પાછીતે ખરેલાં જ 'ોદાં ખાવાં નતેઈ એ. પાકાં કોઠાના 
ગભ'માં સાઈટ્રીક એસિડ, પોટાશ, લાઈમ અને લોહતું સાંરૂં પ્રમાણુ 
જે. કાચુ" કોદું કહતે ખરાબ કરનાર છે, ઝાડાતે કમ કરનાર છે 
ભતે ખાંસી કરનાર છે. પાકુ' કું રુચિપ્રદ, વિષતે છગુનાર, વાતપિત્તતે 
અને કફને છીતતાર, ભારે અને ગ્રાહી છે, પાકુ' કોરું હાસ, કાસ, 
અરુશ્ચિને હરતાર, તરસને છિપાવનાર અને ક'તુ' શોધન કરતાર 
છે. સ'પ્રણણી અતે ઝાડાના રૉગોમાં કાદુ” ઉપયોગી છે. કોડાની 
“ચટણી અતે શરબત ળ'ને સારાં થાય છે. કોઠામાં વિટામિત ' સી ' 
સારા ગ્રમાષુમાં છે. કાઠામાં કેહિયમ્‌ , ફોરફરસ અને લોહતુ” ગમા 
સારૂં છે. ગરીબ માભુસો માટે પાકાં કાહ સાર ફળ છે? 


દહ ઓરાઠના તત્ત્વો 


બ્‌[૨ 


ખેણતી ધણી ન્તતા થાય છે. કાશીબાર અને ખારંછી બાર્‌ આ 
બે ત્તતો ઉત્તમ મનાય છે. જગલી બોર ખટમધુરાં છોય છે, માટે 
જ'ગલી બેરર બતતાં સુધી ન ખાવાં. બાગમાં ઊ૭રેલી સારી બોરડીનાં 
મીઠાં મોટાં ફળ જ ખાવાં. કટલાંક બોર એટલાં તો મીઠાં ઊંય છે 
% આપણે સાકરતે ભૂલી જઈ એ. પણુ મીદાં બારમાં અ"દર જવાં 
હેય છે માટે દરેક બાર કાપી જેઈ ને જ ખાતર જતઈ એ. 





માર મધુર, સ્તિશર, મળતે ભદનાર અન વાત અને પિત્તતે 
જીતનાર છે. સુકાં બાર કફ અતે વાતને હગુનાર છે અને પિત્ત સામે 
પૃણુ તેતો વિરોધ નથો. " (ચરક) 


હરસ, અતિસાર, ગ્વરભેદ, ખાંસી વગેચંમાં મીઠાં બાર ઉપયોગી છે. 
કરમદ્દાં 


કરમદાં કાયાં હેય ત્યારે રતાશ લેતા ર“ગનાં હેય છે. પાકે છે 
ત્યારે તે ભૂરા ૨₹ગનાં થાય છે, એમાંથી દધ નીકળે છે. રવાદમાં તે 
અટમધુરાં હોય છે. પાકાં કરમદાં ચરુ, ઉષ્ગુવીય, વાતધ્વ, સારક અને 
પિત્તને હરનાર છે. એની ચટણી અને કચુ'યર્‌ થાય છે. કરમદાંતુ' 
શાક પણુ થાય છે. કરમદાંની મોસમ વખતે વનમાં કરતાં પાકાં કરમદાં 
આવાની બહુ મઝા આવે છે. “કૉકણુમાં કરમદાંની મોસમ વખતે 
રેલવે-ટ્રેના ઉપર કરમદાંતા પડિયા વેચવા માટે ગરીબ લોકે દોડધામ 
કરી મૂકે છે. એમાં લેતો ભાગ “ખૂબ છે. 


જ શૈતૃર ન્‍ 


“પાકાં શેતૂર ખટમધુરાં હાય છે, વાતપિત્તને હરનાર છે, સારક 
છે, દાઢતે શાંત કરનાર છે, વીયવધક છે, સહેજ તૂરાં છે અને કને 
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નાશ કરનાંર છે. (રાજનિઘ*ડુ ). શેતૂરનુ' શરબત થાય છે. 
શેતૂરતી ઘણી નમતો! થાય છે. 


આમળાં 
આયુવૈધદમાં આમળાની ઘણી પ્રસ'શા કરવામાં આવી છે. આમળાં- 
નાં સશકૃત નામો “ સજજ; “વય; ય, પાત્રી છે. આધુનિક 
પાશ્ચાત્ય ર્સાય્સુશાસ્ત્રીએએ હછી આમળાં ઉંપર કઈ પ્રકાશ પાડો 
નયી. આમળાંના ઘણા પ્રથોગા ચરક; સુકૃત, વાગ્ભટ વગેરેએ વણુ'વેલા 
છે. સુશ્રત તો કહે છે કે-- 
સાથ બન્તે ચ મષ્યે સ મોગનસ્મ તુ શસ્યતે । 
નિર્સમં રોવર્રં પરેત્તામજ રૃળાર ॥ 
ઘૂ” ૮૬ | ૮૬૨ 
અશ-ભોજનતી શરૂઆતમાં, મધ્યમાં અતે અ'તમાં આમળાં 
આવાં જેઈ એ; કારણુ કે તે કશી હરકત કરે એવાં નથી. દાયોતે 
( વાતપિત્તકફ્તે ) હરતારાં છે અતે નેત્રતું” [ડિત કર્વાવાળાં છે. 


હરડેની માકક આમળાંમાં પાંચ રસ છે-આમળાંના ગુગુ હરડે 
જેવા « છે. ફેર એટલે જ છે 'ક હરડે ઊષ્ણુવીયાં છે ન્યારે આમળાં 
શીતવી4 છે. “ આમળાં રક્તપિત્ત અતે પ્રમેહતે હયુતાર છે. બહુ 
જ ઉત્તમ વીષષપ્રદ ( ૧૬ કૃશ ) છે અતે પરમ રસાયત છે. ખટાશતે 
લીધે આમળાં વાતતે હણે છે, માધુય અને ડ'ાપણાને લીધે તે પિત્તને 
હણુ છે અને રૂક્ષ અતે કષાય ગુણુતે લીધે કકતે હણે છે; અર્થાત્‌ 
આમળાં ત્રિદોષતે ઇગુનાર છે. ” ભાવમિશ્ર. 

ચ્યવનપ્રાશ નામની મશટ્ટર દવા આમળાંતી જ બતે છે, ચરકે 
આગળાંના રસાધનપ્રયોગો વર્ઝ્‌વેલા છે જે આમળાના ઉત્તમ સેના 
ન્મૂતાદ્પ છે. લીલાં તાજ્ત' મેરા આમળાં હમેશ ૪-૫ ખાવામાં આધે 
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તૌ જવન લ'બાય એમાં શક રાખવા નેવું કઈ «૪ નથી. આમળાં 
મોટાં રસદાર હેવાં જેઈ એ. આમળાને! મુરબ્બો પ્રખ્યાત છે. આમળાં 
ખાવાથી આંખનું તેજ વધે છે, ઘડપષુ દર થાય છે. ત્રિફ્લામાં આમળાં _ 
આવે છે. આમળાંમાં એન્ટીસ્કોબ્યુ' ટીક ગુણો છે. વ'સતદવ્રત નામના 
પ્રયોગમાં ખટાશ તરી કે આમળાં ખાવાની છુટ છે. આમળામાં વિશામિત 
“સી ' ધણા સારા પ્રમાણુમાં છે. આમળાં દળોમાં ઉત્તમ કળ છે. 


દેશી બદામ 


(૧100414 ૮1002 )--કાકડિયાવાડ તર૬ દેશી બદામતાં 
ખૂબ જ ઝાડ તેવામાં આવે છે. રેતાળ પ્રદેશમાં આ ઝાડ સારાં 
ચાય છે. આ ગાડ મલાયાનુ વતની છે, પણુ હવે તો અહોં ખૂબ જ 
થાય છે. કાદિયાવાડ તરફ આતે દેશી બદામ કણે છે. આનાં લાલ 
મૂળા થાય છે. અ'દર ૧ ખીજ હૈય છે. બીત્ત ઉપરનો ગભ" ખવાય 
છે. ષ્ોકરાંએ ઘણુ હર્ષથી તે ખાય છે. બહ્‌ «૮ મીઠી લાગે છે. 
સાકરનું પ્રમાણુ સારું હોય એમ જણાય છે. ફરમીજર ( ગાઈતીંગ 
પુનિ ઇન્ડિયાનો લેખક ) કહે છે, કે આ દળ હિંદસ્તાનતાં ફ્ેોમાં 
મીઠાશ માટે અઠ્દિતીય છે.૫ આના ટળિયામાં મીંજ દોય છે અને 
તૈમાંથી તેલ નીકળ છે, ને બદામના તેલ નેવું «સ ઈીમતી અને 
ઉંષયોગી છે. 


તાડડકૃળી 


તાડના દળની ગોટલીને “ તાડફળી ' કહેવાય છે. પ”'ચમહાલ તરે 
તાડતાં ફળને “ ઝીલડા' કહે છે. કુમળી ગોટલી કુમળા કોપરા જેવી 
જ મીઠી લાગે છે. કુમળી ગોટલી ( તાલમન્ક્ત ) હલક છે, વાતપિત્તને 


૬૨. “ લ]'૦॥તૈ ૦૦1031450૫ દ 1105૬ તૈટા1૯)0૫૬ 101 ૦ તળ)” 
રત ઇન હડી૦ટતંડ, ” 


આપષુદ ર્ળેપ કે ટવ. 


હરનાર જે, સ્તેણ્યુક્ત છે, મધુર છે અને રેચક છે. રાજવલ્લભ પ્રમાણે 
તાલમજનન મૂગલ છે, દૅ'ડી છે, મધુર છે, કફ અતે કૃમિ હરનાર છે, 
ધ્વાતૃપુદ્દિ કરતાર છે, વાતલ છે અને પચવામાં ભારે છે. 


સાધારણુ રીતે આ ફળ વાણિયાબાહ્મસુા। ખાતા નથી. પણુ ગોચ્લી 
ખાવામાં “કોઈ ન્તતતો વાધો નથી. કુમળી ગોટલી પુદ્ારક છે અને 
ચેશાખ જ્ાક લાવનાર છે--ખાવા યોગ્ય છે. 


ટિખરવુ' 


ટિંબરુના પાનની ખીડીએ બતે છે, એ સર્વ કોઈ ગણે છે, આ 
જ ટિંબરુનાં પાકાં શળ બહુ જ સ્વાદ્છિ ખાધ પદાથ" છે. પાકાં કૂળ 
જેણે એક વખત ચાખ્યાં હશે તે આ કળતે કદી ભૂલે નહિં, ચીકુના જેવો 
જ એનો સ્વાદ છેય છે. ચર્ક કણે છે, કે ટિંબરુનુ કૂળ કફ અને 
પિત્તતે હણુનાર છે, મધુર છે, હલકુ* છે. ભાવમિશ્ર કહે છે કે પાકુ” 
કૂળ પિત્ત, પ્રમેહ, રક્તપિત્ત અને કફને હણુનાર્‌ છે, મધુર છે અને 
ભારે છે. 


જમરખ (જામફળ ) 


કમ॥ળી ઘણુ' સ્વાદિજિ ફળ છે, પુ તેમાં કઠિન ખીજ ખૂબ હય 
છે એટલે તે ઘણાને પ્રિષ તથી હોતુ. કહેવાય છે કે ભમયળીતો 
પહેલવહેલો ફાલ ખીજ વગરનાં ન્તમદળોાને હોય છે અતે તે જ ખાવા 


માટે વખણાય છે, નદીના બેટાનાં ન્નમફૂળ ઠીક વખણાય છે, * 


ખીજ ખૂખ ૬૪ ચાવીને ખાવાં જેઈ એ, નહિ તો કબજ્ત્યાત થરે. 
કૂળ આદિ છે, વીયવધક છે. કફતે કરનાર છે, વાતપિત્તતે હરનાર 
છે, ઠં'$" છે અતે શક્તિ આપનાર છે. પાકાં “તમદળનું' શાક પણુ 
થાય છે. “મળતી ખીજી એક સુ'દર જત ( ્ડાંતાંપળા €તલાંગ- 


010) માય છેં, .જે કલકત્તા અતે સિલોનતા બાગોર્માં થાય છે. આ 


દદ 
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મૂળા ખાવામાં ઘણાં સારાં ગણ્યાય છે. “ 01051 514181૯ ૦ 211 
10૯ [ુપતપડ. ” વિટામિન “ સી? સારા પ્રમાણુમાં છે. 
ચીકુ 

ગા ઝાડ અમેરિકા અને વેસ્ટ ઇંડીઝતુ" વતની છે, પણુ અત્યારે 
હિ'દુસ્થાનમાં દરેક બાગમાં યાય છે. ચીકુ બહુ જ સ્વાદ્દિ ફળ છે. 
મુરમીજર સાહેબ લખે છેઃ-- 

“ [૫ 1001૯6 1॥5લં૦પડ, ૯૦૦ તત્ત્વ ત્રકૂ(૦૦01૯ £ 
15 001 10 છટ ળાં ૫1) 0૦110005 11 109 ૦૦૫૧11૪ 10 
(1૯ ૫૪૦૧ત, ” 

ચીકુ પૌષિક છે, સારક છે, 5ડાં છે અને કફ કરનાર છે. ચીકુ- 
નાં ખીજ બહુ કડવાં હોય છે અને તે વધુ ખાવાથી ખૂબ ઝાડા થઈ 
આવે છે. 


લીચી 


( કેટામપ્લાંણતા 121204૦૯00 ) આ દળ મલાયાનુ વતની 
છે, પણુ અત્યારે હિ'દમાં થાય છે. મુંબઈમાં લીચીનાં કૂળ વેચાતાં 
મળે છે. જુલાઈ-ઓગસ્ટમાં કૂળ પાકે છે. કૂળ રાતા-કાળા ર"ગનાં 
સે।પારી -જેવડાં લ'બગાળ થાય છે. ઉપરની છાલ કાઢી નાખ્યા પછીથી 
અ'દર સફેદ ગર્‌ નીકળે છે જે ખવાય છે. આ ગર્‌ સહેજ ખટાશ 
-્લેતો મધુર હેય છે. પણુ આ ફળ બહુ ખાઈ શકાય એવાં નથી, 
ચાયાંક ખાવાથી તૃપ્તિ થઈ ન્નય છે. 


સ્ટ્રાબેરી ! ક 


ક પતિકતપત ૪૯ડ૦ત 1-0 1૨0520૯૯ ). યુરોપિયનોને આ ફળ 
ખૂખ પ્રિય હેય છે. પ'ચગીની અને મહાબળેશ્વરમાં સ્ટ્રોખેરી મળે છે- 


મઝ 


ભપષ્ા ફળો % ફર 
મુભઈમાં પણુ વેચાય છે. રહ્રોખેરીમાં સેંકડે ૧ ટકા જેટલું નત્રિલ, 
૦૦૬ ટકા જેટલું રતેહ અતે છ*૪ ટકા કર્બોદિતતુ' પ્રમાણુ હોય છે. 
સ્રૉખેરીઝમાં કેલિસિયમ્‌ , મૅગ્તેસિયમ્‌ , પોટાસિયમ્‌ , સેડિયિમ્‌ , ફારફરસ 
ગધક અતે લોહુ છે, પગુ અતિ જૂજ પ્રમાણુમાં. સ્ટ્રોબેરી પા હોય 
છે ત્યારે ખટમધુરી લાગે છે, પમ બદુ ખાઈ શકાય એવી તે હલ 
નથી. નીકગિરિ તરફ જ'ગલી સ્ટ્રેખેરીઝ થાય છે, પણુ બાગમાં થયેલી 
રોબેરીઝ સારી, મોટી, સ્વાદ્ણિ થાય છે. સ'મ્રહણી અને અજીણુ* 
ઉપર રટ્રોખેરીઝ સારી છે એમ ઘણા માને છે. ર્ટોખેરીમાં સેલિસિલિક 
શૅસિડ છે. 


# 


કાજી 


ફાજુનાં ઝાડ દક્ષિણુ તરફ બહુ થાય છે. “ ફલાવરિંગ પ્લેટ્સ, 
બદ વેસ્ટન ઇન્ડિયા ' નામતા પુસ્તકના લેખક રૅવરન્ડ નૈન સાહેબ 
લખે છે કે આ ઝાડ મૂછ બઆંઝિલતું' વતતી છે અને પોગ્યુંગીઝોએ 
તે હિ'દમાં દાખલ કયુ” છે. ફળતી નીચે બીજ વળગેલુ' હોય છે. 
ફળ દેખાવે સુંદર લાગે છે, પણુ તે ખાતાં અતિશપ દાહક છે અને 
ઇરત જ ગળુ' ઝાલે છે. ભૂલેચૂકે પણુ એ ફળ ન ખાવ્રું. બીજ, જેતે 
આપણે કાજુ કહીએ છીએ, બહુ મધુર છે. એકલા ફાજી ઉપર 
રહેવાથી કોઢ( 1.૦09૮૦5' ) મટી ગયાના દાખલા તખીખી દતરોમાં 
તોંધાયલા છે. ખીજમાંથી તેલ નીકળે છે, જેમાં ૯૦ ટકા એનીકારડિયેક 
જૅસિડના હોય છે. બીજ ખાધે પૌષણિક છે, વીષવધક છે. કૃમિ, 


* શમિમાંધ, સમ્રહણું, અશ, કુક વગેરેમાં હિતકર છે. કાજી બહુ જ 


સુદર ખાત્ત જે. 
ક 


ચારોળી 
ચારેળીતાં ફળ નાનાં બોર જેવાં થાય છે. ફળની, મૌજ એ 


ક 


૪ એપ્રાકનાં તત્ત્ગેદ 


* 


આપણી ચારોળી. * ચારાળાનુ* ફળ વીયવધક ( જ્ય ), શીતલ અને 
ગુરુ છે ' એમ સુથ્રત કહે છે. ચારોળી વાતપિત્તને હરનાર છે; મધુર, 
શક્તિવધ*ક, દાણ, તૃષા, જ્વર વગ્રેરેને હરનાર છે. ભાવગિશ્ર કહે છે કે 
ચારોળી ખૂળ સ્વાદ્છિ છે, દુર્થર ( પચવામાં ભારે ) છે, રિતિગ્ધ અને 
વિષભ કરનારી છે. રક્તપિત્તમાં ચારોળી ઉપયોગી છે. ચારાળીમાંથી 


તેલ નીકળે છે. ચારોળા પૌષ્ટિક અને રવાદ્છિ છે. 
બદામ 


ખદામતે સૌ કોઈ એળખે છે. “ બદામ ગરમ છે, સ્નિગ્ધ છે, 
વાતક છે, વીષવધ'ક છે, ભારે છે, વાતપિત્તતે હરતાર છે, કને 
કરનાર છે, રક્તપિત્તતા દરદીએ માટે તે સારી નથી. ” ( ભાવમિશ્ર) 
બદામમાં પપ ટકા જેટલું તેલ છે, જે શક્તિપ્રદ છે. બદામમાં ૪૮ 
ટકા પાણી, ૨૧*૦ નત્રિલ, ૫૪*૯ સ્નેહ, ૧૭૩ કર્મદિત અને ૨-૦ 
ઢકા જેટલાં ખનિજ દ્રવ્યો છે. રાત્રે બદામને પાણીમાં પલાળી રાખી, 
સવારમાં બદામ ઉપરનાં છોડાં ઉખેડી નાખી, તેને પથ્થર પર્‌ વાટી 
સને દૂધમાં નાખીને પીવાથી બહુ જ સારી છે. વીયની નબળાઈવાળાએ 
જ્મ જ મગજની નબળાઈવાળાઓ બદામનો ઉપયોગ કરીને લાભ 
મેળવે છે. બદામનો હલવો, બદામપાક, ભદામના રોટલા વગેરે ઠીક 
પ્રચલિત છે. જે બચ્ચાને દૂધ'ન ભાવતું હેય તેવાં બચ્ચાંને . હમેશાં 
આદનઘ્સ બદામ પાણીમાં વાટી તેમાં પાણી નાખી તેને કપકા વડે 
ગાળી લઈ અ'દર સહૅજ સાકર “કે પતાસું 'નાખીને તે પાણી પાડું. 
2૧1 પાણી દૂધ જેવુ" થાય છે અને દૂધ જેગુ' જ ગુગુદાયી પણુ છે. ૮2 
બચ્ચાને બદામ ખાવા આપવી જ જેઈએ. બદામ અને સાકરતનાં 
ગજવાં ભરીને ખાનારા યુવાને જ મોટી ઉંમરે ધાડ મારી શકે છે. 


[4 બીછી એક કડડી ખહામ થાય છે. કવી બદામ ઘણી ઝેરી છે- 


આપણાં મૂળેપ * ન ર૫ 


તૈ હાઈ ડ્રોસિયાનિક એસિડના જેવી ઝેરી અસર કરે છે. માટે નચ્ચાતે 
બદામ ખાવા આપતી વખતે કડવી બદામ ન હેય એ સાચવવું". 


પિસ્તાં 
કાણુલ તરફ આનાં ઝાડ થાય છે. બદામ, આલુ, ચારોળી વગેરે 
સૂકા મેવામાં પિસ્તાં સૌથી શ્રેઇ મતાય છે. પિરતાં પચવામાં ઘણાં 
સહેલાં છે. પિસ્તાંમાં ૭-૪૦ ટકા પાણી, ર૨*૬ ટકા નત્રિલ, ૫૪%૮ 
ટકા સ્તેઠ, ૧૫-૬ ટકા કર્બાદ્તિ, ર૮૦ ટકા ખનિજ પદાર્થો છે. 
પિસ્તાં પચવામાં ઘણાં સહેલાં છે, પણુ તે બહુ જ ન ખાવાં જોઈ એ, 
પિસ્તાં, બદ્યમ વગેરે ખૂબ જ ચાવીને ખાવાં નનેઈએ,. પિસ્તાં વાયુને 


હરનાર છે, બલપ્રદ છે, વીયવધક “છે, કદ અને પિત્તતે કરતાર્‌ છેં, 
ગુરુ છે, સ્નિગ્ધ અને ઉષ્ણુ છે, 


આલુબુખાર 


આધલુ'ખે ન્વતનતાં થાય છે (૧ ) મધુર અતે (૨) ખાટાં. 
બજારોમાં જે સફેદ આલુ વેચાય છે તે મીડાં હોય છે. ખાયાં આલુતે 
શકો આધે છે. આલુ બહુ ગરમ નથી. બહુ જ સ્વાદ્છિ છે, શરીરતે 
સજ બંતાવતાર છે, જલદી પથી જનાર -છે, તેમ બહુ દોયોતે કરતાર 
;પણુ નધી. વાગ્સટ્ટ ફહે છે વકઝાજુ ગત ચારિ ના પાકેલા આલુ 
જલદી પચી નય છે. 


અખરોટ 


“ .અખર2 ખહુ ૪ ઉપપોગી દળ છે. ૫૧૧ ટકા પાણી, ૧૫-૫૪ 
ટકા નવિલ, ૫૭-૪૩ રતેહ, ૧૩૦૦૮ કબાદ્તિ અને ૪૦૫૯ કાષ્ટક 
(ત્ટા01૦*૯) છે. આકુતા જેવા જ અખરોટતા યશો લે ષ્ટ શેમાં 
ચસીતુ' પ્રમાણ દ્ણું સાર્‌'- છે. 


મ બરકત તત્તરદ 
આંકે।લ 

'( &181ાપતા 1.010 ). આંકાલનાં ઝાડવાં પ“ચમહાલ 
તરફ ખૂબ થાય છે. આષાઢ મહિનામાં એનાં દળ પાકે છે. ગામડાંના લોકા 
એ શુળતે ખાય છે. ફળતો રશ રતાશ લેતો ઘેરા ન્ન'બુડી હોય છે. 
ઉપરનુ' છોડુ' ઉખેડતાં અ'દર લીચી જેવો ઘેરો સફેદ ગભ" નીકળે છે, જે 
છોકરાં દોંસે હાંસે ખાય છે. 

ચરક કહે છે કે આં'ોલનાં ફળ કય્ને કરનાર છે, ભારે છે, વિજ'ભિ 
છુ અને જઠરાગ્નિને મદ પાડનાર છે. ભાવમિશ્રન કહે છે કે આંકોલતાં 


મૂળ કપૃધ્ન છે, શરીરને પુષ્ટ બતાવનાર છે, બલપ્રદ છે, સારક છે, વાત- 
પિત્ત, દાહ અને રક્તપિત્તને જીતનાર છે. 


ઔષધ તરીકે આંકોલ અતિ મૃલ્યવાત ઝાડ છે. 
તડખ્‌ચ 


, નદીના ભાઠામાં થનારાં તડબૂચ ધણાં મોઃ અને સ્વાદિષ્ટ હેય છે. 
ફનાળાના દિવસોમાં તડબૂંચ ખાવાથી ઠીક શાંતિ મળે છે. તડબૂચ ઠંડુ” 
છે, મૂગલ છે, મૂત્રપિ“ડ અને મૂત્રાશયના રોગોમાં તે સારુ” છે, એમાં 
ચ્રાણીનો ઘણે મો ભાગ છે. લાલ માંસ જેવો ગભ' સાકર જેવો મીક 
લાગે છે. બહુ ખાવાથી પેઃ માં અપચો વાયુ (0૩5૦-01૯4 
તૈંડ૦1તૈટ1૩) થાય છે. 


સકરટેટી પુ 
સકરટેટી મૂત્રલ છે, બકપ્રદ છે, 'દાષ્દશુહ્િકર છે, અત્ય'ત સ્વાદિષ્ટ 
છે, ઠડી છે, વીશવધ'ક છે, વાતકર છે. જે ખાટી અથવા “અગમધુરી 


રેય તે રક્તપિત્ત અતે મૂત્રકૃરક્તે કરનાર છે. સકરટેટી બહુ જ સારી 
ગૂત્રલ-પેસાબ સાફ લાવનાર છે. ખરજ્ા (5૮2૯08)માં તે ધણું જ 


આપણાં યુળેા છક 


ઉપયોગી છે. એક ડૉકટર કહે છે કે ખરજ્વાના દરદીએ જે મળે તે. 
હમેશાં અકેઇ સકરરેટી ખાવી. એનાં ખીજ પગુ મૂત્રલ અતે ઠાં છે. 
સાકરનું પ્રમાણુ ઠીક જે. 


કાકડી 


શિયાળુ કાકડી (ચીભડાની નતત) ખાવામાં સારી ગણાય છે. તેં 
પિત્ત ફરતી તથી. ગરપ્માસુ કાકડી પિત્તલ છે. કાકડી પિત્તને હરનારી 
ઠડી છે, પેશાબના રોગોને હણુતાર છે, મધુર છે, સ્‍ુચિપ્રદ છે, મૂર્ય્કા, 
શાહને હરતાર છે. બહુ ન ખાવી. કૂણી કાકડી એટલી તો મીઠી લાગે છે 
«તણે “કે ખાધા જ કેરીએ. ફાકડીનું કચુ'મર અને શાફ થાય છે. 


પીલુ 


કાદિધાવાદ તરે પીલુનાં ઝાડને જાર્‌ કહે છે. નાનાં શૂળ અને મોટાં 
દળ એવા તેના ખે ભેદ છે. નાનાં પીધુ ખૂબ તીખાં લાગે છે. મોટામાં 
એટલી તીખાશ હોતી નથી. નાનાં પીલુનાં ઝાડને કાઠિયાવાડમાં ખારી- 
«ર અતે મોટાં પીલુતાં ઝાડને મીઠી જાર કહે છે. 


નાનાં પીલુ કક અને વાતતે હરનાર છે. પિત્તકૃત્‌ છે. ઝાડો સાદ્‌ 
લાવનાર છે, ગોળાને જગુનાર છે. ( ભધાવમિશ્ર ) 


મોટાં પીલુ મધુર છે, વીય'પ્રદ છૈ, વિષનારાક છે, પિત્તતુ* શમન 
કરતાર્‌ છે, રુચિપ્રદ છે, આમતે હણુનાર છે અતે જરાગ્નિ પ્રદીપ 
કરનાર છે. (રાજનિઘ'ડટ્ટ ) 

પાલતા આસવ બનાવવામાં આવે છે, જે હરસમસા માટે સરસ 
પ છે. પીલ હરસતાળા માટે સારાં છે. મોસમ વખતે નાનાં બચ્ચાં પીલુ 
“ખૂખ "માય છે, 


ડી 


8૮ આઓર્પકનદ તત્તવેદ 


ક્મરખ 


* (/૪૦71104 €૧2013014 ) કમરખ કાચાં હેય છે ત્યારે 
ખાટાં લાગે છે. પાકાં હોય છે ત્યારે ખટમધુરાં લાગૅ છે. પાકાં કમરખ 
ખશ્ચાં હથી ખાય છે. કમરખતો સુરબ્મો સારો થાય છે. પાકાં 
કમરખ ખાતી વખતે લોકે તેતી ફાડ ઉપર થોડા ચૂનો ચોપડે છે. આ 
પળમાં પોટાસિયમ્‌ ઓકઝેલેટ વધુ પ્રમાણુમાં છે. પાકેલાં ફૂળનુ' શરબત 
શીતળ અને રોચક છે. રક્તશુદ્ધિ કરનાર અને રક્તપિત્તમાં ઉપયોગી છે? 


ભાવમિશ્ર કહે છે, કમરખ ઠક છે, પ્રાહ છે, ખટમધુરું છે, 
અને કફ તથા વાયુને હરનાર છે. ખાટુ" હોવાતે લીધે અમ્લપિત્તતે 
કરનાર છે. કમરખ રક્તપિત્તહર ( &1115૦040011૦ ) છે, દૂઝતા 
કરસવાળાએ કમરખ ખાવાં ઠીક છે. તાવતું નનેર અતે તરસ ઓછુ” 
કરવાની શક્તિ કમરખમાં છે. 


શિ'ગોડાં 


, વૉટર ચેસ્ટતટ ( અ'ગ્રેજી ) સિંગાડાંતા વેલા પાણીમાં થાય છે. 
શિગાડાને ન ઓળખે એવો હિંદુ કોઈક જ હરે. એમાં રહેલા ગુણોને 
લીધે હિંદુઆએ એતે એકાદશીના ફળાહાર્માં દાખલ કરી દીધુ* છે, 
શિગોડાં કાચાં પણુ ખવાય છે, બાફેલાં શિંગાડાં ઘણાં સરસ લાગે છે. 
સૂકાં શિંગાડાતો લોટ અનેક રીતે ખવાય છે. 

શિગોડાં ઠ'કાં છે, સ્વાદિષ્ટ છે, ભારે છે, વીયવધક છે, ઝાડો 
કબજ કરનાર છે, વાત અતે કપ્ને કરનાર છે, બલપ્રદ છે, રક્તપિત્ત 
અને દાહતે મટાડનાર છે. ( ભાવપ્મકાશ ) 

રાજનિઘ'ટુકાર એને હલકા અને સાર્ક (રેચક) કહે છે અતે 
૬વૃષ્યતમ ” ( ખૂબ જ તાકાત આપનાર ) કહે છે. એ ડહે છે કે 
રિંગાડાં ત્રિદોષ, દાહ, શ્રમ, સોજ્ને વગેરેતે હરનાર છે, રૂચિપ્રદ છે 


"આપણા ફળો ર 


#મ 


અને ( મેટ્નકરમહેતુઃ ) ગુપ્તેન્દ્રિને રહતા અપષ્તાર છે. “ શિંગોડાંમાં 
૮૪*૫૮ ટકા પાણી, સ્તેઠ ૧૮ ટકા, કર્ખાધ્તિ ૯*૧૪ ટક!, ૨:૩૭ 
ટકા નેત્રિલ, ૦૦૫૬ ટકા રેસા, ઓગળી જાય એવા રટાર્ચનો ભાગ 
૨*૨૫ ટકા અતે ક્ષાર ૯ર ટકા હોય છે, ૧૦૦ ગ્રામ શિંગોડાંમાં 
૪૮*૩૩ ટકા કેલોરી ગરમી આપવાતુ* બળ છે. દૂધ કરતાં શિંગોડાંમાં 
ર૨ ઢકા વધારે ખનિજ ક્ષારો છે, અ'દર લહ અતે ફોસ્ફરસ પણુ 
છૈ એટલે તાકાત આપતાર અને લોહી તથા જ્ઞાતત'તુઓતે બળ 
આપનાર ગણાય છે. 


* હિંદમાં એકલા કાશ્મીરમાં જ શિંગાડાંમાંથી એક લાખ રૂપિયાની 
આવક થતી જોઈ આસ્ટ્રેલિયાતા મેલબોન શહેરનો ફર્ક્નાન્ડ વત 
મુલર કલકત્તાથી એનાં ખીજ લઈ ગયે છે અતે આખા ઓસ્ટ્રેલિયાના 
“તળાવોમાં એ વાવી એ પુષ્ટિકારક ખોરાક અખૂટ જ્થામાં પૂરો 
પાડવાની આશા રાખે છે. “પ શિશોડાંમાં મેગેનીઝ સારા પ્રમાણમાં છે. 


ખ્જ્ર 


1 આપણા સમાજમાં કેટલીક તદ્ન ભૂલભરેલી માન્યતાઓ પ્રચલિત 
છે, આમાંતી એક ખજૂર વિષે છે. લોકે! માતે છે કે ખજૂર ખહુ 
.ગરમ છે એટલે તે ખાવાથી લોહી પડે. ખરી વાત તો એ છે કે 
“ખજૂર દ'કુ' છે અતે લોહી પડતુ* હૈય તૈ તમામ રોગોમાં ખજૂર 
આપવાથી ફાયદો થાય છેઃ 


મહર્ષિ ચરક ફહે છે કેઃ “ખજૂર રસમાં મધુર છે, શરીરને હછ્પૃજ 
બનાવનાર છે, વાજકરણુ છે, પચવામાં ભારે છે, શીત છે, દ'ડુ* છે. 
'અજૂર ક્ષયમાં હિતકર છે. પડી જવાથી ચોટ વાગી હૈય, લોડી 
,જમી ગયુ હોવ તો ખજૂર હિતાવહ છે. શરીરમાં દાહ ભળતો હોય 


૧. “કુમાર? જૈત્ર ૬૮૪માં ડો- હસ્પિસાહ્ના લેખ ઉપરથી. 


૦ બરાકતાં તત્ત્વો 


«યારે ખજૂરતો ઉપમોગ પ્રશરત છે. ખજૂર વાત અને પિત્તના 
વિકાશમાં ઉપયોગી છે, '' 

સુશ્રત કઈં છે કે? “ છાતીમાં વગ ( ચાંદુ ) પડયુ' હોય તેમાં 
તેમ જ ક્ષુયરોગરમાં ખજૂર અત્યત ઉપયોગી છે, હદ્યતે હિતકર છે, 
શીતળ છે, તૃપ્તિજનક છે, પચવામાં ભારે છે, રસમાં અને વિપાકમાં 
ભધુર છે અતે રક્તપિત્તમાં ઉપયોગી છે. ”' 

આ બે મહર્ષિઓએ ખજરના જે ગુણો આપેલા છે તે જેતાં 
હવે ખજરનૅ જાઈ ગરમ નહિ ₹ માને. ખજુર ખાવાથી લેહી પડતું 
હોય ત અટક છે, કારણુ ક એ ઠં'ડ' છે. 

* હિ'દુરતાનમાં જેમ ભાત એ મોટા ભાગતા પ્રિય ખોરાક છે, તેમ 
નાઝ અન અરબસ્તાનમાં ખજૂર મોટાભાગતો પ્રિય અને મુખ્ય 
ખઓરાક છે. આધૃતિક પરિભાષામાં વાત કરીએ તો ખજૂરમાં ૧૦૦ 
ગ્રામમાં ૧૦૦૬ મિલિપ્રામ લોહ છે. એમાં કેરાટીન જેમાંથી શરીરમાં 
વિટામિન “ એ ' બને છે એ તત્ત ૬૦૦ યુનિટ છે. ખી" ૩૦ છે. 
ઘોડુ'ક વિશામિત સી પણુ છે. ૧ અધોનળ ખજૂર ખાવાથી ૮૦ 
"લોરી ગરમી પ્રાતત થાય છે. ર” બ રોર ખજર ખાવામાં આવે તો 
૮૦૦ "કલેરી ઉપ્માશક્તિ શરીરને પ્રાતત થાય. એમાં સાકરનો ખૂબ 
મોટા ભાગ છે. આમાં ચૂનો ( કેલ્સીયમ્‌ ), ફ્રેરદ્રસ અને લોહ ત્રસેય 
ઠીક ઠીક પ્રમાણમાં છે. અર્થાત્‌ એ હમેશાં ખખાવાલાયક પુણ્કારક ખાવ 
પદાથ છે, એમાં મતભેદને અવકાશ જ નથી. શરીરને હષ્ટપુષ્ટ 

* બનાવનાર ખનૂર છે એમ ચરકે કહ્યું છે તે ઉપર ધ્યાત આપવાની 
«૮રર છે. સૃકલકડી શરીર્વાળાઓઆ માટે આથી ખજૂર ઉત્તમ ખાઘ- 
પદાથ* છે. શરીરોપયોગી ધણાં તતવો આમાં છે. હૂં તો માંદા, ઝકૂક્કડી 

 , છટીઓને રોજ ન સેર ખજૂર અને તોલો કીસમીસ ખાવાની સલાહ 

“આપું હું અતે દે દરદીઓ ખજૂર ખાય છે તેમના શરીરમાં લોહી 


પણુ જલદી આવે છે. 


----------* 








ભાષણ ફળે નેન 


ખજ્તે પથમ પોઈ કાટવુ'' પછી ઠેળીઆ કાઢવા અને પછી 
વીમાં સાંતળીને ખાવુ” હિતાવડુ છે. 

શુસાફરીમાં ગયા હોઈ એ તો બીજું ખાવા કરતાં ખજૂર, મળફળી 
વાં હિતાવહ છે. શ્રમતે દૂર કરવા માટે સાકર કે સાકરવાળા ખાઘય 
થા ખાવા હિતાવહ છે. આજે મનરો જ્યારે ત્યારે ચા પીએ છે, 
॥ બદલે ખજૂર કે ગોળ ખાતા હોય તો કેવું સારું ? ગરીબ માણસો 
ખો દિવસ તનતોડ મજૂરી કરે છે. આ મજૂરોને જ્યારે હું ચાતા 
1 ઢીંચતા જેઉં છું ત્યારે મતે ખૂબ જ દુઃખ થાય છે. મજૂરેમાં 
મ્‌ કરનારા આ સાદી વાત તેમને સમજ્નવતા હેય તો કેવુ” સારું ₹ 
ક મજૂરનિવાસમાં સ્વચ્છ ખનૂર વેચાતુ' મળે એ મજૂરેમાં કાર્ય” 
નારાએએ લકમાં લેવુ' જેઈ એ. મજૂરોનાં શરીરે દિનપ્રતિદ્નિ 
॥તાં જય છે, ક'તાતાં «તય છે. મન્તૂરાના ખોરાક ઉપર «માં સુધી 
[તું ધ્યાત આપવામાં નહિ આવે ત્યાં સુધી મજૂરીંમાં બરકત નથી 
આવવાતી. મજૂરોને બપોર છુટ્ટી વખતે ખજૂર, ગોળ, મગફળી 
1 એવે પ્રભ'ધ કરવો જ જેઈ એ. ગરીબોનો એક પૈસે! ફપિયા 
વો! ગણુવા જેઈ એ. ગરીબો માટે ખજૂર ઉત્તમ ખાઘ છે. જઠરાગિ 
દ હેય તેતે માટે ખજૂર ભારે છે; જ્યારે મહેનતુ અને તીહ્ષયુ 
[3મ્િવાળા માટે તે બલપ્રદ છે, સુપાચ્ય છે. 


ખજૂર સ્નિગ્ધ છે, વીય" વધારનાર છે, હધ્ય માટે હિંતકર છે; 
સ, ખાંસી, શ્રમ, દાહ, રક્તપિત્ત વગેરે રોગોમાં હિતાવડ છે. ખજૂર 
ત્તદ્વ છે, ક્ષયમાં હિતકર છે. 

ખજૂર, દક્ષ, સાકર, ઘી, મધ અને પી'પર આ સમાન ભાગે લઈ 
ટુ જેનું બતાવવું. આમાંથી છમેરાં ૨-૩ તોલા ખાવાથી ક્ષયમાં, 
1ની ખાંસીમાં, શ્રાસમાં; રવરભેદમાં ઠીક ઉપમોગી છે, નાનાં બાળકો - 
ટે પણુ આવું ચાટણુ સ્વાદિષ્ટ હોઈ, રુચિકારક અને બલપ્રદ છે. 


૪૨ એપ્રાકનાં તત્ત્યેદ 


ખજૂરીતો તાજે રસ તીરે। વાત અને કક્તે હરતાર છે, રુચિકારક 
છે, જરામિ પ્રદીપ્ત કરનાર છે, બલ અને વીને વધારનાર છે, સારે! 
મૂત્રલ છે, પરમિયો થયો હે!ય વા પેસાબમાં બળતરા થતી હોય તો. 
તેમાં નીરો પીવાધી લાભ થાય છે. “ ભાવપ્રકાશ 'માં નીરૉતે માદક 
અને પિત્ત કરતાર તરીકે વણુ'વેલે! છે. પર'તુ નીરો પિત્તકર છે એમ 
હુ માનતો નથી. તે શીત સ્વાદિષ્ટ પેય છે. 


અજૂરીનાં ઝાડો સારી સ'ખ્યામાં વધારવાં હિતાવહ છે. ખજૂરીવું 
ગ્રચેક અગ કામમાં આવે છે. ખજુરીનાં ફલ પણુ સ્વાદિષ્ટ હોઈ 
રાંસે હૉંસે ગરીબાનાં બાળકો ખાય છે. ખજૂરીતો ગોળ પણુ ગળપણુમાં * 
સારા હોય છે. આપણા ગૂજરાતમાં ખજૂરી ઉપર ખજૂર થવું તથી. 
પરતુ નીરો, ક્લ વગેરે તા કામમાં આવે" એવાં છે જ. ખજરી એક. 
સુંદર રક્ષ છે, કોઈ પણુ ભૂભાગની એ શોભા છે. 
ખારેક 
આપણું અહી* જ્યારે નવવધૂ ઘેર આવે ત્યારે પ્રયમ 
જાપરાં અને ખારેક ખવડાવવાતો ચાલ હતો. એનાથી ઊંચાઈ વધે 
અને શરીરમાં કૌવત આવે એવી આની પાછળ માન્યતા છતી. આત્તર્જ 
જેતે સાપ આવતું ન હોય-અને હવે તો લગભગ ૯૫ ટકા જીવૉતે 
વ્ધૂઓને તે ભાગ્યે જ સાફ આવે છે તે માટે ખારેક સારા ખાધે 
પદાર્થ છે. અટકાવ સાફ આવતો ન હોય તે જુવાન છોકરીએ કે 
વહુએએ હમેશાં ૧ તોલો ખારેક, ૧ તોલે સાકર અતે ૧ તોલે 
ઘી, એ 'ત્રણેનુ* મિશ્રણુ રાજ ખાવાનુ" રાખવું. આથી આત્તવ રર સાફ 
| આવશે અને ગર્ભાશયની ખીજી ક"ઈ વિકૃતિ હશે તે દૂર થઈ, ગભષપાધિ 
જુણુ થરો. ખારેકના ઠળીઆ પણુ પૌષ્ટિક છે અને તેના ચૂષુ'ના 
'દૃપચોગથી પ્રદર મટે છે. ી 
ખજૂર-ખારેકનો ઉપયોગ વ્યધ્પક બને. 


આપણાં શાકે 


અળઈજકાલ “લ લીલોતરી પુષ્કળ પ્રમાણુમાં લેવી જેઈ એ, શાક 
ખદ ખાવાં નઈ એ ' એવી બૂમ ખૂશ સાંભળવામાં આવે છે. 
“ વિટામિત 'ના પ્રયાર્‌ પઠી જ આ બૂમ સભળાય છે. પશ્રિમમાંથી 
જે ક'ઈ વિચાર આવે છે તેતે આપણે જરાપણુ સ્વત'ત્ર વિચાર કર્યા 
વિના વધાવી લઈ એ છીએ એ ખેદની વાત છે. 
માંસ ખાઈ ખાઈ ને થાકેલી પ્રશ્ન આગળ '્યારથી વનરપતિમાં 
રહેલા વિપુલ “ વિટામિત 'રપી પ્રલોભનો ધરવામાં આવ્યાં છે, ત્યાગથી 
એ લેક “ વનસ્પતિ સારા પ્રમાણમાં લેવી જેઈ એ 'તી બૂમે। પાડવા 
લાગ્યા છે. વગર સમજ્યે આપણે પણુ એ બૂમમાં આપણે સર પૂરેલે 
છે. એટલા જ માટે અહીં આપણાં શાક ઉપર થોડુક વિવેચત કરવું 
ઉચિત ધાર્‌* છું. 
ભાવમિથ્રે શકો માટે નીચે પ્રમાણુ લખ્યું છે : 
્રાયઃ સારાનસિ કર્વાળિ વિછધ્મીસિ યુહ્તિ ૫। 
દક્ષાળિ ચટ્ટર્માસિ શઈાવિન્માણ્તાનિ ચ ॥ 
જાજે સિતતતિ ૫૧૬ રિ સિટન સેત્ર 
તખ વિતાશયતિ રસતથાવિ છુકણૂ । 
ક્રસાકષને ચ કુલ વિત સ સૂન 
દસ્ત રજત યરિનિતિ રવર ગ્તિ તગ્સાઃ 0 


જજ પપ્રાકર્નાં તત્વ 


શાજેળુ સર્વેજુ વલર્તિ રોમાસ્તે છેતનો છેટાવિનારનાથ 1 
તસ્ાહ્‌ યુષઃ શાજવિવર્ઝનેં તુ ય્તાત્તયાન્સ્બું સ છ્ત શેવ: ॥ 
(માવત્રસરઃ પર્ક્સં#, પ. ૫૬) 
ભાવાર્થઃ--સાધારણુ રીતે તમામ શાકો વિછ'ભી ( પેટમાં ગુડ- 
ગુઠાટ મચાવનાર અર્થાત્‌ વાયુ કરનાર ) અને ગરુ (ભારૅ) છે. શાકે 
રુક્ષ છે, તેથી ઝાડો બહુ થાય છે; અતે ઝાડો તથા પવનતી છૂટ સારી 
રહે છે. 
શાક શરીરતે ભેધ્નાર, હાડકાંતાો નાશ કરનાર [ર ફોઈ ને આંખો 
અને વણુ'તો વિનાશ કરનાર છે, લોહી અને વીષયો નાશ કરનાર 
જ ખુદ્ધિતા ક્ષય-;ડાસ કરનાર છે. પળિયાં વહેલાં લાવે છે, સ્મૃતિતો 
નાશ કરે છે, તેમ જ ગત્તિતે કુ'દિતિ કરે છે--આમ શાકના અભ્યાસી- 
એ! કહે છે. 
દરેક શાકમાં રોગ વસેલા છે જે શરીરનો વિનાશ કરે છે. આથી 
અદ્ધિશાળી મનુષ્યોએ શાકનો ત્યાગ કરવો ઘટે છે. અમ્લ પદાર્ધોના 
સેવનમાં પણુ આવે! જ રોય છે. 
( ભાવપ્રકાશઃ પૂવખ'ડ ) 
ભાવમિશ્રના ઉપરોક્ત મ'તવ્યમાં મતે અતિશયોક્તિ લાગે છે, પણુ 
તે અતિશયોક્તિ બાદ કરીએ તો તેમાં તથ્યાંશ ડ"'ઈકે તો છે. શાક 
શરીરમાં રોગે! ઉત્પન્ન કરનાર છે એ વાત ઉપર ધ્યાન આપવા જેવું છે. 


પણુ આ તો ઈ. સ.ના ૧૬મા સૈકામાં થઈ ગયેલ ભાવમિત્રની 
વાત થઈ. કદાચ ઘણુ સુધરેલા આને નહિ માતે, કારણુ કે તેમને 
તત પશ્ચિમના નિષ્ણાતો કહે તે જ ખરું માનવાની કુટેવ પડેલી છે. 
એટલે તેમના સતપ “પાત્ર અણી તેમના આાશિ્રાષે ટાંર્વાર્મા “આપે છે. 


જ પશુઓ કે જે મૂળિયાં, પાંદડાં, શાખાઓ, દાંડીઓ, કળીએ 


ઝાપણાં શાકેદ ૪૫ 


વગેરે--જેનો સમાવેશ સાધારતુ રીતે * શાક ' શબ્દમાં થામ છે-- 
ઉપર્‌ નિર્વાહ કરે છે તેમના પાચક અવયવે! મનુષ્યોના પાચક અવયવો 
કરતાં જુદી તરૈહના છે. વળી, શાક સબ'ધી ખીજી એક અગત્યની 
વાત યાદ રાખવાતી છે અને તે એ કે ઈશ્વરે શાકભાજી મનુષ્યો માટે 
નિર્માયુ જ નથી કર્યા”, પશુઓ માટૅ જ શાકભાજી બતાવેલાં છે; 
સતૃષ્યો માટે તો ખીજ અને ફળ જ ખાધ પદાર્થો તરીકે તિયત 
થયેલાં છે. 

ઉદ્‌ભિજ્જ ગૃષ્ટિમાં બીજ અતે ફળનું સ્થાન ઘણું ઊંચુ" છે. 
ભાતી સરખામણીમાં શાકનું રથાત ધણું તીચું' છે, લમભગ દરેક 
શાકમાં કાટો ભાષ (૪00૧ 108હ ) મોટા પ્રમાણુમાં છે. 
આતે લીધે શાકની પાચનક્યા માટે બહુ જ પ્રભલ શકિતસ'પભ 
પાચક રસોતી આવશ્યકતા રણે છે અતે પાચક મ'ત્રોતે પણુ શાકને 
ઊરવાહીં કપમાં પલટ્વા માટે ખૂળ જ શ્રમ ઉઠાવવો! પડે છે, અને 
આટલે બધા શ્રમ પણુ જે શાકમાં પૌષ્ટિક તરવ! અથવા પોધક 
તરવા હોત તૌ સાર્થક ગણાત, પણુ શાકમાં પોષક તત્તવોતો સાવ 
% અભાવ છે, 

ઉપરોક્ત વિવેચન ઉપરથી એટલુ” તો દીવા જેવું સપષ્ટ છે ક 
મવુષ્યા તેમનાં ખોરાકમાંથી જરા પણુ નુકસાત વિતા, શાકોતે 
તિધાંજલિ ઇઈ શકે છે. આમ છતાં પણુ ત'દુરસ્ત મનુષ્યો માટે કોઈ 
જાઈ વખત આ લહેનતદાર ખાવ પદાર્થે દીક છૈ, કારણુ ઉ ખોરાકમાં 
તેથી વિવિધતા રહે છે. ” 

(“ધા લિવિગ ટેમ્પલ '--ડો. જે. એચ. 'લોગકૃત, ) 


ડો. ચ'દ ચડ્વર્તી તેમના 7 કડ એન્ડ હેલ્થ ' તામના પૂશ્તકમાં 
શાક માટે નીચેતા વિચારે પ્રદર્શિત કરે છેઃ 


# અત, એટલુ કહેડું સોઈ એ હે પોષક હણિથી વેરા શાશ- 


નિ પએપ્રપકનાં તત્ત્વો 


માં ફક્ત મૂલ્યવાન ખનિજ પદાર્થો છે જે લેોડીને અમ્લપ્રતિયોગી 
ગુશુવાછુ* ( દ118118 8 ) રાખવામાં મદદ કરે છે. ઘણાખરા ખાદ્ય 
પદાર્થા,--ખાસ કરીતે માંસ--લોહીને અમ્લ ગુણુવાળુ* બનાવે છે. 
શાકો શરીરના લોહી અને ધાતુઆતે અમ્લપ્રતિયોગી ગ્રયુવાળી રાખવા 
માં કિમતી મદદ કરે છે. આટલુ શાકનુ' મહત્ત યાદ રાખ્યા પછી 
પૂણુ દરેક વાતમાં નેમ અતિયોત્ર ( ૯૩:૯૯૬૭ ) ખરાબ છે, તેમ શાકતો 
અતિયોગ પુ ખરાબ છે, એ યાદ રાખવું ઘટે છે. હિ"દુસ્તાન જેવા 
વનસ્પતિભક્ષી દેશમાં જ્યાં પ્રાણિજ નત્રિલ બહુ જૂજ લેવામાં આવે 
છું અને દેશના મોટા ભાગતે ન્ત્યાં કર્બૌદિત પદાર્થો નનેઈ એ તેટલા 
મળી શકતા નથી ત્યાં અર્થાત્‌ એવા દેશમાં શાકનું વધુ પ્રમાણુ ફાયદાને 
બદલે તુકસાનકર્તાં જ થઈ પડશે. કારણુ કે શાકે આંતરડાની 
અળસિયા જેવી ગતિને ઉરકરે છે અતે આથી ખોરાક, શરીરમાં 
હુજમ થયા વિના, વધુ ઝાડારૂપે શરીરની બહાર નીકળી ન્ય છે. 
માંસાહારી પ્રજાતે જ શાકેોની વકુ જરૂર છે; કારણ કે 
માંસભક્ષક લોકે ઘણુ" કરીને કુબજિયાતથી પીડાતા હય 
જી, તેય જ જરૂર કરતાં વજુ પ્રમાણમાં તેએ। પ્રાણિજ નત્રિલ 
લેનાર હય છે. જે લોકોતે આંતરડાના રોગા--અતિસાર પ્ત્યાદિ-- 
હેય તેએએ તો ખાસ કરી શાક ન ખાવાં નઈ એ. '' 
(ડો. ચદ ચકવંતી' ) 


ભાવમિશ્ર, દેલોગ અને ગે, ચ%--આ ત્રણેય વિદ્દાનોના વિચારે 
શાંત ચિત્ત વિચારવા જેવા છે. આપણા દેશતા ખોરાક ઉપર હજ ફોઈ 
વિદ્દાને પુસ્તક લખ્યાં નથી. જે આહારવિષયક સાહિત્ય અત્યારે 
નજરે પડે છે તે યુરોપિયન લેખકોએ લખેલુ” છે. યુરાપિયતે ઠ'ડા 
દેશમાં રહે છે, માંસાહારી છે, તેમતી રહેણીકરણી વગેરે 'આપણાં 
કરતાં જુદી જ જતની છે. એટલે તેઓ તેમની 'દષ્ટિથી જે ક'ઈ 
7 લખે યા વિચારે તે આપણે આપણા દેશ માટે લાગુ ના જ પાડી 


આપણુ શપ્કેદ * ૪૭ 


શકીએ. યુરાપિયતો માંસ ખાઈ ખાઈતે થાકયા એટલે તેએ હવે 
વતસ્પતિઆણાર્‌ તરક વળ્યા છે અતે “ વિટામિત 'તાં પ્રલોભતોથી 
સવતું એ તરફ વધુ ધ્યાન ખે'ચાયું છે. પણુ યાદ રાખવું ન્નેઈ એ 'કે 
આપણા જેવા વતક્પતિભક્ષકાને શાકભાજી ખદ ઉપવોગી નથી. 
અવ્રારનવાર્‌ થોડુ” શાક ખાવામાં કોઈ ન્તતનો વાંધો તથી, પણુ 
આજકાલ જે લેકે “ શાક ખૂબ ખાવાં કેઈ એ ' એવી જે બૂમ 
પાડી રહા છે તેમતી ન્નણુ માટે અહીં આટલુ' લ'્યાણુથી લખવું 
ઉચિત ધાયું” છે. 


(૧) ખૂખ શાક ખાવાથી ઝાડો સાફ આવે છે એવી જે માન્યતા 
સમાજમાં પ્રચલિત છે તે વાત ખરી છે, પણુ એથી કઈ 
શરીરનો મળ બહાર નથી નીકળતો, પણુ બહુ ઝાડો આણુવો 
એ શાંકાતો ગુણુ જ ઉં. શાક ટલાક ખોરાકને પચાવ્યા 
સિવાય ઝાડા વાટે બહાર કાઢી નાખે છે. પરિણામે ઝાડો સાદ્‌ 

* ભાવ્યો આપણુને જણાય છે. 

(૨) શાકમાં કાઇમય પદાર્ધા ( ૫૪૦૦તં/ 10211૯? ) અને રાઓ 

« # (1ઈલ7ડ) ખૂબ મોટા પ્રમાણુમાં છે, જે પચાવવામાં પાચક 

મૃ'ત્નોને ખૂખ જ શ્રમ લેવો પડે છે. 

માંસાહારીએ। માટે શાકની નિતાન્ત આવસ્યકતા છે, કારણુ કે 

માંસથ્‌ લોહીમાં જે ખટાશ આવે છે તેને વનરપતિશાકે દૂર 

ઠરી લોહીની અમ્લપ્રતિવેધક શક્તિ કાયમ રાખે છે. 

ર૪) માંસાહારીઓ મ્રાણિજ નનવિલ (તળ10તા [01૯10) વધુ 
પ્રમાણમાં લે છે. એના પરિણામે આંતરડાંમાં સડી ઉત્પન્ન થાય છે 
અને લે!હી બત્રડે છે. શાકમાં ખાનિજ પદાધે ખૂધ પ્રમાણુમાં છે 
અને આના લીધે માંસાહારીઓ માટે શાક સારાં છે. 


ર ૫) શાકેમાં પોષક તરત નહિ જેવાં છે. તેમાં રહેલા ખનિજ પદાર્ષે- 


(૩ 


ન 


૪ ખોરાકનાં તત્ત્વદે 


નૈ લીધે ત્તેમનું મહત્તત છે. વતસ્પતિભક્ષક્રોતે એક યા ખીન્ન રૂપમાં 
વધુ ઓછા પ્રમાપ્યુમાં બીત્ન' ધાત્યોમાંથી ખનિજ પદાર્થો મળી 
રહૈ છે એટલે તેએ શાક ન ખાય તો ચાલે. હજી પષ્મુ ગામયાંતા 
લેક વષમાં ભાગ્યે જ ચાર મહિના લીલાં શાકભાજ ખાતાં હશે. 


( ૬ ) લીલી વનસ્પતિમાં “ વિટામિત 'તું પ્રમાણુ બહુ સારા પ્રમાણમાં છે. 
પૃણુ આપણા ખોરાક જ વિટામિતપૂણુ* છે. માંસાહારીઓ માટે 
“ વિચામિત 'તી વધુ જરૂર છે. આહારશાસ્્રીઓ કહે છે, 
હિંદુસ્તાનના આહારમાં, જણે અન્નણે પણુ, વિટામિન્સ આવી જ 
«તપ્‌ છે. 


(૭) થોડાં શાક અવારનવાર ખાવામાં આવે તો તે હિતાવહ છે. 


(૮) “ખૂબ શાક ખાવાં જોઈએ? એ પશ્ચિમતા લેખકાની બૂમ 
હિંદની મ્રશ્ન માટે નથી એ લદ્યમાં રાખવુ જેઈ એ. પશ્ચિમથી 
જે ક'ઈ આવ્યુ” તે “ બાબા વાકચ* પ્રમાણુમ્‌ ' ન ગણુવું જેઈ એ. 

(૯) બહુ શાક ખાતાર શેઠિયાઓ અને મધ્યમ વષ જુઓ, અને 
ખહુ જ જૂજ શાક ખાતાર ગરીબ વર્ગ" જુઓઃ શાકવી કિંમત 
આપોઆપ સમજશે. 


(૧૦) બધાં શાક પચવામાં શહેલાં નથી. 


(૧૧) યાદ રાખો કે કોઈ “ શાક ન ખાવાં જેઈ એ ' એમ નથી કહેતા. 
ભાવમિશ્ર પોતે ઘણાં શાકના ગુણુ વણુષવે છે. શાકતો અતિયે।%. 
ભય'કર છે એ તરક જ દરેક આપણું ધ્યાન ખે'ચે છે.ક 


, ₹** 01 ૬10 1%11010, દષ્ટ પડ૯ ૦1 થ 10067410 વૃપતાદા()/ ૦ 
૪૯8૯41૯515 ઇંલાલીત્ટાદ. તદ 15 1301-%તદ8ઈ]૯ 416 13:૫૦ 
શર્ત 9): 115 211:21111€ ૮૦1૬૯465, દિલો દરદલ્ક ૦૩૦ંત૩6000 ગપ્ત 
ડલાસ કધાદ110॥. ” 


હી 


બઅપપણાં શાદે1 પ૬ 


શાક એ સશકત શબ્દ છે અતે એનો અર્થ, નિરૂકિતિ અમર" 
કોષના ટીકાકાર ભાતુજી દીક્ષિતે આવી આપી છે--“ ધાતુકયકમેત્તાત્‌ા 
# જ્ઞો તનૂજરે 9 શછોસિ અનેન મોરુવૂ । ”' અર્થાત્‌ શાક ધાતુઓને ક્ષય 
કરનાર છે. શાક એ રે તવૂકરણુ-પાતળું' કરતાર-સૂકવી નાખતાર ધાતુ 
ઉપરથી પડેલો શબ્દ છે. કેટલાક વળી “ જેના વડે ખાઈ શકાય છે ' એ 
શાક એવી નિરુકિતિ આપે છે. શાક ન હોય તો એકલે! ખોરાક ભાગ્યે જ 
જાઈ શકા્‌ય, 


આપણા દેશમાં બહુ શાક ખાવાને! રિવાજ પ્રાચીન સમધથી જ 

' નથી. મહાભારતમાં યક્ષ-યુધિદિર સ'વાદમાં “ શો મોરલ ' દેણ આન'દમાં 
રહે છે 1--એ પ્રશ્ચના ઉત્તરમાં યુધિદિરિ કહે છે કે “ જેના ઘરમાં પાંચ 
યા છ દિવસે એક વખત શાક ર'ધાય છે તે મતૃષ્ય આન'દમાં રહે છે. ” 


નીરોગી કાણુ ? એના ઉત્તરમાં ' દિતસુરૂ, મિતમુર્‌, થશાવ્મુર્‌' 
શત ખાનોર, મધ્યમસર 'ખાનાર અને થોડાં શાક ખાનાર નિરોગી 
તણે છે એમ કહેવામાં આવેલુ છે. સરકૃતમાં ગ તો અથ ફેવવ-અલ્પ- 
એવો થોય છે એટલે “મરામ્ઝુર' એટલે થોડુ” શાક ખાનાર એવો 
અથ થાય છે, 


.., શ્રકમાં પોષણુ અ'શે .બહુ ઓછા હેય છે. માટે ભાગે ર તેમાં 
રેલા ઉપયોગી ક્ષારો માટે જ શાક ખવાય છે. એટલે રોજ થોરી ભાજી 
ર પાંછાંતું શાક ) યા કળ વગેરૅતું શાક ખાવું જરૂરી કે વધુપ્ડતાં 
શાકથી પેઢ ભરવું એ આરાગ્યદષ્ટિએ ખોટ” છે. શાકમાં રહેલા રયાએને 
લઈને મ્લને ધકેલવામાં મદદ કરૈ છે એટલે થોડાં શક ખાવાં 
હિતાવહ છે. 

આયુવેદે શાકના સામાન્ય રુણૂ। દર્શાવ્યા પછી તમામ શકેલા 
ચુદાય દર્શાવેલા છે, એટલે આયુરવેદે શાકની તિ ય કરી છે એમ કોઈને 
ક કલાનું" નઈ એ. " * ક્ન્દટકર 8, ટ 


# 


પ૦ ખોરાડતાં તત્ત્યા 


પર'તુ આયુવેદ ભારપૂર્વક કહૈ છે કે “ શાકે, કટોળા અને અમ્લ- 
પદાઘેદ-આ તષયુ જેમાં વછુ હેય એડું ભોજત રોજ ન «મવુ” જેઈ એ.” 

આટલી પ્રસ્‍તાવના પછી હવે આપણે વિવિધ શાકના ગુણદોષ 
તર્‌ વળીરું. 

વાગ્ભટ કહે છે, 'ક પત્ર કરતાં પુષ્પનાં શાક ભારે છે, પુષ્પ કર્તા 
નાલ (દાંડા )તાં શાક ભારે છે, અને તાલ કરતાં કદનાં શાક ભારે 
છે, કારણુ “કે ક"દમાં સ્ટાચ", કર્બાદ્તિ વગેરે ઠીક પ્રમાણુમાં હય છે. 
સુથ્ુતતા મત પ્રમાણે પુષ્પ, પત્ર, લ, નાલ અને ક"દ ઉત્તરોત્તર ગુરૂ 
(ભાર) છે. દલ, કફ અને પિત્તતે હ'ગુનારાં છે જ્યારે ફૂલ, કફ અને 
થાયુને હરે છે. ર 
સુશ્રુત કહે છેઃ શ 

ચિસ્મેરિ શુદ સકં ચ ત્રાયો સિછિસ્મિ સુગર | 

રી સવામં ચ સર્ષ હિ સવાઇ જ્ઞાવયવરાટતમ્‌ | 

અર્થાત્‌ શાક ઝાડાનુ* ભેદન કરનાર છે, ભારે છે, સ્ક્ષ છે ( તેમાં 
ફતેહુ-41-તથી ). અને સાધારણુ રીતે વિષ્ટ'ભી હોઈ પચવામાં' ભોશ 
છે, કષાય છે અને સ્વાદિષ્ટ છે. 
* ગુંત્રશાકતા વિષયમાં સુશ્રુત કહે છેઃ “જે પાન કકષ્શ ( ખર્સટ) 
જાય, બહુ પાકેલાં હોય, જીવજ'તુથી ખવાયેલાં હેય, ખરાબ જગાએ 
છૂ3લાં હોય (અર્જ્ઞગળ્‌ ), અતે જે વખત વિના થયેલાં હેય 
(ગસનિરોદિ )--તૈવાં શાક ત્યાગ કરવાં. 

કે'દ લેવા હોય તો “ જે ક'દ બહુ નાના ( ખાલ ), ત્રઠતુ વગરના 
અર્થાત્‌ કત્રડતુમાં ઊગેલા, બહુ જૂના જીવજ'તુથી ખવાયેલા, રોગવાળા 


રૂ. 


અને જે સારી ૬૮ગોમાં ન ઊગેલાં હોય ” એવાં ક'દશાકતે ત્યાગ કરવો. 


વડ 


શાક ખરીદવામાં કદી પણુ ક'જુસાઈ ન કરવી. જે શાક લીલુંમ, 


. અપ્પણા ક્ઞાપ્કેદ ૫% 


“તાજું, પુષ્ટ હોય તે જ લેવુ', વાસી, સડેલુ', પાઈ ગયેલુ', ઉપર માખો 
બણુબણુતી હેય તેવુ', કહોવામેલુ' શાક કદી ન લેવુ” કારણ કે એથી 
રેમ થવાતે! સભવ છે. 


દરૈક શાક કુમળાં જ લેવાં જ્નેઈ એ. ઉપરથી સહેજસાજ છોલવાં 
જેઈએ, બહુ નહિં. દરેક શાક વધાર મૂકી પાણીમાં બાફીને જ ખાવાં 
ભેઈ એ. એકલા તેલમાં કકડાવેલાં શકો કોઈ પણુ રીતે ખાવાં ઈષ્ટ 
તથી. શાક રસાદાર, સારી રીતે ચડી ગયેલાં મતતે પ્રિય હેય એવાં 
સ્વાદિષ્ટ બતવાં જેઈ એ. છયે રસો! નાખવા, પણુ બધા માફકસર--. 
“એકપણુ વધારે નહિ કે એછે નહિ, કાચાં ખાઈ શકાય તેવાં શાક 
ખૂળ ચાવીને કાચાં જ ખાવાં જેઈ એ. શાક સ્વાદ માટે નહિ પણ્‌ 
તેમાં રહેલા કીમતી ક્ષારો માટે આપણે ખાઈ એ છીએ તે પ્યાતમાં 
રાખવુ” જેઈ એ. 


શિગા _(વાલપાપડી, ઇુવેરશિંત્, વાલોળ ઇત્યાદિ )માં ખીજા' શાક 
કરતાં શ્ટાચ અને નત્રિલતુ* પ્રમાણુ વધારે હે છે. સૂકાં કઠોળ 
હરતાં લીલી સિંગાના દાણા જલદીથી પચી જાય છે, 


ભ્રાજી ( તાંદલભે, મેથી ઇત્યાદિ )--પાંદડાંમાં શિગા, ફળ કે 
ક'દ્મૂછીની માફક મ'ડ, નત્રિલ કે ખીશ્ન' પોષ્ટિક તત્તો નથી. 
,પાંદડાંનુ' મુખ્ય કાર્ય ઝાડ માટે ખોરાક તૈયાર કરવાનુ” છે. લીલાં પાંદડાં 
ગએ જ્ઞાડનાં ડ્રેફ્સાં છે. ગ્રાણીમાત્રે પોતાતા શરીરમાંથી હવામાં કાઢેલો 
'નિરુપયોગી કાર્ખાનિક એસિડ ગેસ એ શોષી ધે છે. સૂર્યનાં કિર્ણે 
અતે આ તાયુતી અરસપરસની ક્યાથી કાર્બાનિક એસિડ ગેસવુ” 
ચૃથક્કકરણુ થાય છે. કાન પાંદડાંમાં રડીને પ્રાણવાયુ હવામાં નાખવામાં 
આવૈ જૈ, આ પ્રાણવાયુ મતુષ્યજવનને અત્ય'ત જરૂરતો છે, મૂળિયાં 
દ્દારા ચૂશેછુ' પાણી ઠેઠ પાંદડાં સુધી પહોંચેછુ' હોય છે. આ પાણી 
અને કાળ'તનુ' સ'યોગીકરણુ થવાથી સાથ ( મહ ) તૈયાર થાય છે. 


પુશ ખેદ્શકનાં તતતત્કે 


બ શ્ટાર્ચ ઝાડના જીદ જુદા ભાગોની ૬ઢિ કરે છે.” મૂળિયાં' ઠાર 
'ે'ચાયેલા પાણીમાં ઘણી નનતના કિંમતી ક્ષારો છેય છે. પાંદડાંમ 
આ પાણીનુ* પ્રમાણુ વિરેષ હોય છે. નત્રિલ,,ગ'ધક, 'લાહ અને અન્ય 
ક્ષારાતુ* પ્રમાણુ આ પાણીમાં વિશેષ હેય છે. આ ઉપરથી સમજશો 
“ફે પાંદડાં ઝાડનું” અગત્યતુ' અગ છે. એમાં ઉપયોગી ખનિજ પદાથે 
છે. 'ેટલાંક પાંદડાંમાં પૌષ્ટિક તત્ત્વો પણુ રહેલાં હોય છે, એ આપણે 
આમાળ ઉપર જેઈશેં. પાંદડામાં “ વિટામિત 'તુ' પ્રમાણુ મોટા 
પ્રમાણમાં છે. 


ડ'મૂળ--ક'દ્મૂળ એ છોડમાત્રતો ખોરાકનો સઉ છે. જેમ 
ધઉંના દાણામાંનો ગર એ સૂદ્દમાવસ્થામાંતા ઝાડના ખોરાકતેો સગ્રહ છે, 
પમ ફ”દમૂળ પણુ ૨દ્દિ પામેલા છોડતો ખોરાકનો સ'ગ્રહ જ છે. ચોમાસા* 
માં ધણાયે છોડો ફટી નીકળે છે અને વષ આખરૅ પાછી મરી જય છે. 
લાક “છોડો નીચે ક'દમૂળા હોય છે તે આવે વખતે મરતાં, નથી. 
છોડમાંથી મેળવેલા પોષણુકારક પદાર્થો તે સ'ધરી રાખીને પોતાના 
સ્થાનમાં પડીં રહે છે. પાળ બીજે વવે વરસાદ પડતાં વતત જએ 
૩*દમૂળ પૂટી નીકળે છે. આવી રીતે વર્ષો સુધી આ કદૂ પોતાંતી 
અ'દર કિમતી પદાથેઈનો સ'ત્રહ કયેર જ ન્ય છે." ટર'કમાં કહીએ તે, 
આપત્તિકાળ માટે તેમ જ લંવિષ્યના રક્ષણુ માટે છોડમાં ક'ઈ તે 
"ઈ વધારાનો ખોરાક આવી રીતે સગ્રપી રાખે છે. બટાટા, શક્કરિયાં, 
'સૂરણું, રતાળુ--એ આ જ જાતનાં ક"દમૂળ છે.* આવા ક'દમાં સંટાર્યનું 
'ગ્રમાષુ ધણું હોય છે. ખીજ" ઉપયોગી તતવો જૂજ ઝેમાણમાં હોય છે. 
સેટાચ એ આંપણુને કાર્યશક્તિ અને ઉષ્ણુતા આપનાર ઉપયોગી પદાથ 
છે સટોચતું વધુ' માણું “હોવાથી કે'દમૂળી પચવામાં ભરે હેમ છે. 


' .ફ્ળ- કૂળ 'તા .ગ્રકરણમાં આપણે "ફળ શું છે એ વિષે ડીક 
,ઉડાપ્રોહ કર્યાં છે. દૂધી, ધીલોડાં, કારેલાં, કનરોલાં પ્રત્યાદિ ળો ધાંપણે 


શાપ ક્ષાકેદ પક 


ફળ તરીકે ખાર્તા તથી--ખાઈ શકતા નથી, પણુ શાક તરીકે "પાછ એ 

છીએ. ,આવાં શાકોમાં મડ અતે તતિલતુ” પરમાણુ વધુ પ્રમાણુમાં હેય 
છે.,કૂળમાં ખનિજ પદાધાં, સ્ટાર્ચ, નકિ અતે સાકરનું પ્રમાણુ ઠીક 
હેય છે. પાંદડાની માફક ફળમાં વિટામિન્સનું પ્રમાણુ ધણું સાર્‌' 
હેય છે... 


પાંદડાં અને ક'દમૂળ કરતાં દૂળનું શાક ખાવા માટે સારું છે. એમાં 
ખનિજ પદાર્ધો છે, વિટામિન્સ છે, પોષક તત્તવા। છે. ૬ળ ઝાડને કોઈ 
રીતે કામનાં તથી-દળમાં ખીજ જ ઝાડને જરૂરી છે. ફળો જ”ુધ્ર છે, 
એમ કેટલાક માતે છે. 


“લીલાં શાકને બહુ વાર સુધી રાંધવાથી તેમાં રહેલાં “ વિટામિન્સ ' 
*નોશ પામે છે, શાકને જલદ તાપમાં થોડે વખત રાખવાથી વિટામિન્સ 
તાશ પામતાં નથી, પષ્ય્‌ ધીમા તાપ ઉપર બહુવાર સુધી રાખી મૂકવાથી 
વિટામિન્સ નાશ પામે છે. 


! વિદ્દાતો કહે છેકે પાંદડામાં “એ' વિટામિન, કોઈ બીજમાં છવ 
તેના કરતાં, વધુ પ્રમાણુમાં હોય છે. પાંદડામાં ચૂતો, કોરપ્રસ, ગધક, 
સોડિયમ અતે કલોરીન હેય છે, કેટલાંક પાંદડામાં ૮ ટકાધી તે ૧૫ 
ટકા જેટલું તત્રિલ પણુ હેય છે. કોબી અને ગદ્બ ( ત147 )તાં 
પૉંદાંમાં નત્રિલનું પ્રમાપયુ વધુ હેય છે, સૂકાં પાંદડામાં કેટલીક વખતે 
ડર ટકા જેટલું નત્રિલ જયાર્યું છે. કેટલાંક પાંદ્ડાંનું નત્રિલ બીજના 
નત્રિલની જગાએ વાપરી શકાય એવું હેય છે. મૅક કોલમ કહે છે 
3 નતઠાં પાન કરતાં પાતળાં પાન ખોરાકની દષ્ટિએ વધુ અગત્યનાં છે. 
લીર્લા પાંદડાં.કરતાં સૂકાં પાંદડાંમાં ખનિજ પદાર્થોનું પ્રમાણુ વંધુ હોય 
છે. *લાક કહે છે કે પાંદડામાં મીડુ' ( કલોરીત ) અતિશય જૂંઝ 
પ્રમાણુમાં (1ત7તી]* 5111025510 ઇ*1 ૦ 11 લતા ડા 
રાય છે. 153 


૧૪ બોરપ્કના તત્ત॥ 


* પાંદડામાં અથવા શાકમાત્રમાં રતેઠનું પ્રમાણુ નહિ જેવું જ હોય 
છે, પાંદદાંમાં કેટલાંક સુગ'ધી તત્ત્લો ( ૯5૬૦1૦૯૬ ) છેય છે, જેને 
ઘીધે શાક ખાવામાં લહેજતદાર, સ્વાદ્ણિ લાગે છે. શાકમાં રતેહ નથી 
એટલે જ રાંધતી વખતે આપશે તેમાં તેલનો વધાર મૂછીએ છીએ. 
ધીમે તાપે રાંધવાથી શાકમાંતા ખનિજ પદાથે પાણીમાં મળી ત્નય છે. 
શાક રસાદાર્‌ જ બનાવવાં જેઈએ અતે શાકનુ* પાણી ખાવામાં લઈ 
ક્ષેવું જ નનેઈ એ. પાંદાંતુ' શાક બહુ જ ઓછે તાપ માગે છે. 

મોટે ભાગે શાક મૂત્રલ છે ( અમુક અપવાદ સિવાય ). કબજિયાત- 
વાળા મટે શાક સારાં છે. 

"લાક માતે છે કે શાક રાંધવાથી એમાં રહેલાં વિટામિન્સ બળી 
ન્તય છે, પણુ આ વાત સાચી નથી. શાકમાં “એ' વિટામિન વધુ 
છેં એમ વિદ્દાતો કહે છે. ફક્ત “સી' વિટામિન જ સાધારણુ તાપથી 
નોશ પામે છે અતે ધણાંખરાં ફળ શાક જે કાચાં ખાઈ શકાય એમ 
જોય છે તેમાં જ “સી' વિટામિત છે એમ વિદ્દાતો માતે છે. રાંધવાથી 

* જ્ઞાકતી પચનીયતા વધે છે, કારણુ કે કાઇત'તુએ। નરમ થાય છે અને 
આંતરડાંતે “પચાવવામાં તે સહેલાં પડે છે. 
શાકમાં વઘાર 

' વઘાર એટલે સ'સ્કાર, સ'સ્કાર શબ્દનો અર્થ છે “ગુણાન્તરાધાન * 
અર્થાત્‌ એક ગણુના ખીન્ન ગુણમાં અન્તર્ધાન. વાલ વાયડા છે પરતુ 
અજમા લસગુનાો સ'સ્કાર આપવાથી તેનામાં સણુપરિવિતષત થાય છે. 
વધાર આપણી શાસ્ત્રીય રાંધણુ-કલા છે. 

'અ'ચ્રેજી ભાષામાં વધારતે મળતો કોઈ શબ્દ જ નથી. એ લોકો 
ખારેણું જ ખાય છે. આપણે એમનું અનુકરણુ કરવાની જરૂર નથી. 
ભાપણા સ'કારો પેઠે આ સ'રકાર-વધાર-પણુ યત્નપૂ્વષક સાચવવા 
જેવો છે 


ભઅપ્પલા ક્ષાકેદ પપ 


આપધબે અમાઉ જેઈ ગયા કે લીલાં શાકભાજીમાં મોટે ભાગે 
વિટામિત “એ' હેય છે. આ વિટામિન રતેહ દ્રાવ્ય ( ર1 ૧૦10- 
11૪ ) છે. 

વતરપતિમાં જે વિટામિત “એ' છે તે કે રેઠીન ( ગાજરર'ગી 
દાણાદાર પદાથ ) રૂપમાં છે. ઘણીખરી વનસ્પતિમાં આ પદાધ-કેરાટીન- 
દેય છે. પ્રાણિજ શરીરમાં આ કેરોટીન નથી હોતું, વનસ્પતિમાં જ 
જના હેય છે, એટલે પ્રાણી કેરોટીનમાંથી વિટામિન “ એ ' બતાવી લે 
છે અને શરીરમાં સ'ધરી રાખે છે. પ્રાણીઓતાં રરીરમાં વિટામિન 
“એ” હેય છે ( કાળજું, હધ્ય, મગજ વગેરેમાં ) તે વનસ્પતિ ખાઈ ને 
જ સ'હિત કરેલું હોય છે, કોડલીવર ઓઈલમાં વિટામિન “એ ઘા 
સારા પ્રમાણુમાં છે, એમ મનાય છે. હવે એક ત્નતની અતિ ક્ષુદ 
વતશ્પતિ [ડાયાટોમ્સ : કેટલાક આતે અત્ય'ત ગમ જવાણુ પણુ માને 
છે. પર'તુ જીવાણુ પણુ પ્રળ તો વનસ્પતિનાં જ કુઠુખી છે ને 2) 
નાની માતી માહ્લીઓ ખાય છે. આ નાતી માછલીઓને મોટી માછલી- 
એ ખાઈ જાય છે. એમ ડાયાટોમ્સ ખાઈ તે સ'ચિત કરેલું વિટામિત 
“એ? એકમાંથી ખીજના શરીરમાં અતે ખીજાતા શરીરમાંથી ત્રીજના 
શરીરમાં સ'ચિત થાય છે. પરિણમે કૉંડ નામતી માછલીના કાળજામાં 
વિટામિન “એ ' સારા પ્રમાપ્યુમાં મળી આવે છે, વતરપતિપ્રદિમાં જે 
# કેરોટીન ' નામતો ગાજરર'ગી પદાર્થ છે તે જ પ્રાખ્રીશરીરમાં જઈ 
વિટામિન “એમાં ફપાંતરિત થાય છે. 


આપણાં શાકમાં કેરાટીત છે પર'તુ રતેહતી સહાય વિતા કેરોટીન 
શરીરમાં અભિક્ષોવિત યતું જ નથી, ડૉ. બશીર અહમરે પ્રાણીએ 
ઉપ્ર અખતરા કરીતે સિદ્ધ કયું છે દે ર્તેડપદાર્થના અભાવે, 
રોટીન શેમાંથી માત્ર ૧૦ ભાગ જ પ્રાણીઓનાં શરીરમાં ગૃહિત થાય 
છે, પરતુ ખાઘમાં ઉપયુક્ત પ્રમાણુમાં રતેઠપદાથ હેય તો કેરોટીત 
શરીરમાં બધુ" જ ગૂહિત ઘાય છે. શાકમાં વઘાર (ઘી અથવા તેલતે! ) 


પય એકતા 'તત્ત્કો 
મૂકવાની' પ્રથા કેટલી શાસ્કોય છે તે આથી સમનારે. શાકમાં ધીતેલનો 
વઘાર ઝે યુક્તિસગત અતે અપરિહાર્ય છે, એ આધી સૌને સમજાસે. 


વધાર મૂજને શાકને હમકારી, પાણી છાંટી, સારી રીતે જલતા 
ચૂલા, કે ભટ્ટીના તાપથી તેતે ચડવું. બહુ લાંબા વખત સુધી ધીમા 
તાપ ઉપર શાકને રાખી મૃક્વા કરતાં જલદ તાપ ઉપર ધોકો વખત 
શાખી, ચડી ન્ય 'ે તુરત જ, શાકને ઉતારી લેવું એ વિશેષ યોગ્ય 
છે. કારણુ કે લાંબા વખત સુધી શાકતે ચૂલા ઉપર મૂકી રાખવાથી 
વિટ્વામિન્સતા નાશ થાય છે. ત્તયારે ધોડી વાર સુધી જલદ તા" 
ઉપર રાખી ઉતારી લેવાથી વિટામિન્સતો નાશ થતો નથી. 


વળી શાકતે વાર“વાર હલાવવાં જેઈ એ પણુ નહિ. વિદ્વામિત 
૬ એ ' પ્રાણુવાયુતા સ'સ્ગથી જલદી નાશ પામે છે, એ યાદ રાખયું 


મીઠુ મરચુ, અ આંબલી, હળદર, ધાણા, આદુમરચાં, ગરમ માક 
આઓ બધાંનો યોગ્ય ઉપયોગ હિતાવહ છે. મસાલાથી રુશિ ઉત્પ થાય 
છે,' પાંચકં રસોતે તે ઉત્તેજે છે, ખાવામાં સ્વાદ ઉત્પન્ન કરે છે. સેતુ 
અતે સુગધ બન્ને બેમાં હોય તો એધી વિશેષ રડ" શુ ? સ્વાદનર 
ભેણ ગુગુતો નાશ ન થવો! ન્નેઈએ એ યાદ રાખવુ* જેઈએ. ક 


હયે આપણે જુટલાંક પ્રચલિત શાદ્દાના ગુણદોષ તરદે ઊડતી, 
નજર્‌ નાખીશું. ન પ 


નડ માળી) કાલી દ્લાવર; નોલપલ વગેરે જાકે પરદેશી *છે. “પણુ 
અત્યારે હિંદમાં. તે સારા પ્રમાણમાં *થાય છે. વિદ્દાન વૈ્યોએ ,એવુ; 
દૂસતાસ્િની, નાગત્રાખ્યુ' .છે.કોબીની લગભગ સિત્તેરેક-ન્તતો થાય ;છે, 


માપણાં-શાકે .. પ, 


કાખીમાં પ્રાણીનું પ્રમાણુ લગભગ ૯૦ ટકા “જેટલું છે, નતરિલ ૧-૮ ટકા, 
સહુ ૦-૪, ટકા, કર્બોદ્તિ ૫*૮ ટકા, ખનિજ પદાર્થો ૧૦૪ ટકા, 
કાષ્ટક,૧*3 ટકા, ફોસ્કરસ ૦*૧૫૦ અને સેન્દ્રિય ગંધક ૦*૦૪૦ ટકા) 
છે. બીતી ઉપયોગિતા તેમાં રહેલાં ચૂતો, ફેરદરસ, મેગ્તેસિયા અને 
ધ્લેહ વગેરે ,તતવાને આભારી છે. પણુ કોળી કમનસીબે પચવામાં ધણી 
જ ભારે છે ( ₹ટ1? 171તે 10 તૉં#ટડા ), અતે આને લીધે અજણું- 
વાળા માણુસની હેજરીમાં તેતાથી ઉભાણુ ( [11006114101 ) શરૂ 
થાય છે. વળી કોખીમાં ગધકતું પ્રમાણુ વિશેષ હોવાથી તે આંતરડામાં 
વાયુ ( સલ્રેટેડ હાઇડ્રોજન ) તેમ જ આફરો ઉત્પન્ન કરે છે. 


૫ કજોળબીજના દડા ઉપર જે લીલાં પાંદડાં હોય છે તેમાં વિટામિન 
“એ હોય છે, અ'દરતાં સફેદ પાંદડામાં નહિ એમ વિદ્દાતો જણાવે 
છે. પ્રાળીજમાં ( કેટલીક જતોમાં ) ૮ ટકા જેટલુ” નત્રિલ જણાયુ છે. 


“ જોખી કાચી ખાત્રા કરતાં રાંધીતે ખાવાથી તેતી પયતીયતા વધે છે, 
કોલી ફલાવર 


 જુમીના વત્રનુ" જ આ શાક છે, એટલે એની ઘટના* 
(૦૦0૪ કાં1ં૦ત) લગભગ કેબીને મળતી જ છે. કોલી ફ્લાવરમાં 
જાંખી કરતાં મૅગ્તેસિયા વધુ છે તેમ આસેનિક ( સોમલ )તો ભાગ છે 
અને પચવામાં ધણું જ સાર્‌' છે. આ આખા વર્ગ'નાં શાકમાં રક્તપિત્ત 
પ્રેતિયેધક શક્તિ છે તેમ આમાં પણુ છે. આ ચાક ખાવામાં ઘણું ચરર 
હ ફોર્સ અતે લેતું પ્રમાણુ ઠીક છે. 
બ ૭ 


! 
ર 


પાલખ 


આ વર્ષાયુ કોમલ શાક સવ*ત્ર થાય છે. એમાં રહેલાં પૌષ્ટિક 
તતોળે લીધે તેમ જ એની સુખદ પચતીયતા માટે શાકોમાં એતુ',સ્થાન્‌ 


ખદ પેપ્સકનાં તત્તો 


,મહત્તતુ' છે, પણુ પાલખ એનાં પૌષ્ટિક તતતવા માટે નહિ પણુ તેમાં 
રઉૈલા ઉપયોગી ખનિજ પદાર્થો માટે લબ્ધપ્રતિ# છેપ. કીનીંગ 
(1૦૯૦11૪) જપ્યાવે છે કે પાલખમાં ૮૯-૨૪ ટકા પાણી, ૦૦૫૦ 
ટકા સ્‍્તેહ, ૩*૮ ટકા કર્બોલ્તિ, ૨*૬ ટકા નત્રિલ અને ૨ ટકા ખનિજ 
પદાર્ધો છે. ફીનીમ આ ખનિજ પદાર્ધોતી વહે'ચણી નીચે સુજબ 
આપે છેઃ--પોટાસિયમ ૧૬*૫૬ ટકા, સોડિયમ ૩૫-૨૪ ટકા, લાઈમે 
૧૧૦૮૭ ટકા, મેગ્તેસિયા ૬-૩૮ ટકા, લેણ ૩૦૩૫ ટકા, કોરફરિક 
એસિડ ૧૦-૨૫ ટકા, સલ્દ્યુરિક એસિડ ૬-૮૨ ટકા, સીલીસિક એસિડ 
૪*૫૨ ટકા અતે કલોરીન ૬*૨૯ ટકા. લક ( 1.01 ) નામના વિદ્દાતે 
સિદ કરી બતાવ્યું છે કે આ ખનિજ પદાર્થો વાતરક્ત-તજલે (૪૮) 
નામના રોમમાં બહુ જ શાવરેકર્તા છે. ખનિજ પદાર્થોની ખામીને 
લીધે થતાં દરદો અતે પાંડુરાગમાં પાલખ ઉપયોગી ખોરાક છે. પણુ 
પાલખમાં ઓકઝેલેટસનુ પ્રમાણુ ધણુ મોટુ છે એટલે દુષ્ટ લીવર 
(યકૃત્‌)ના દરદીઓએ, પેશાબના રોગીએ ( પથરી, ગુરદાનો વરમ 
ઇૃત્યાદિ)એ તેમ જ મૂત્રકૃચ્છ્ના દરદીઓએ પાલખતું સેવત ધણું જ 
જૂજ કરવું. અજુ" અને કમાજિયાતના રોગીએ માટે પાલખ સારી 
ભાજી છે. બ'ગાળીઆ આ શાક-' પાલ'ગ શાક “-બહુ ખાય છે. 


પાલખ શીતળ, ર્તેહન, રાચન, મૂત્રજનન; રોયધ્ અને દાહશામક 
છે, એમાં સુરોખાર છે એટલે એના ગણુ સાધારણુ રીતે સુરોખાર 
જેવા જ ગણુવા. પાલખની ભાજી બહુ જ રુચિકર અને ઘણી જ 
જલદી પચી જનાર છે. એમાં વિટામિન્સનુ" પ્રમાણુ ધણું જ સારુ” 
છે. લેહનુ' મમાણુ આમાં ઘણું છે એટલે પાંડુરાગીઓતે માટે આ 
શાક સારુ* છે. 





૧, “૦૦૦૦૯5 711૯7 ૮૦૧૯015 80૮૪ લ્વે 1 203 ૦11૯: 
૪૯૪૯૧8૯3...” -ડો. શ્ર'દ્ર સફમતી' 


કાપણાં ૨180 પદ 


ડુંગળી 
ચતાવર્‌: પિત્ત્તેડ્ય જિપિવ્‌ વઝાન્ઝુરમિપ વિતર્ષશેવ । 
સ્તિભો ઘચવ્યઃ રિથિસ્પાતુશ્તા વત્યોડથ મેધાજદવુછિટ્થ ॥ 
સારયુંદઃ સોનિતવિત્તરત: સષિરિઝઝઃ સીરવઝાળ્ુદપાઃ ॥ 
મુમુતઃ તૂ-(૧-અ. ૪૬ 


અર્થ-ડ”ળા પૌષ્ટિક છે, સહેજ પિત્તને કરનારી છે. જડૂરામિને 
પ્રદીપ ફરનાર છે, સ્નિગ્ધ છે, રુચિકર છે, ધાતુએને સ્થિર કરનાર છે. 
વીયવધક છે, મેધા, કફ અને પુષ્ટિને વધારનાર છે, સ્વાદિષ્ટ છે, ભારે 
છે, રક્તપિત્તમાં ઉપયોગી છે. પિચ્ઠિલ છે, ધોળી ડુ'ગળી સારી છે. 


ી આપણા લેકે લસણુ ડુંગળી ન ખાવામાં ધર્મ માને છે | ડુંગળી 
શક લોકોની સ્રીગનો પ્રિય ખોરાક હતો. શક અને તેમતી સ્રીઓ જે 
સોરાક વધુ પસ'દ કરતી હેય તે ત ખાવામાં આર્ષોએ અમુક જતની 
ભોવના પણ્‌ કદાય કેળવી હેય. આ સિવાય ખીત્તું કારણુ જડતું 
નથી. ગસ્ડ પુરાણુમાં વઝાળ્જુ શુટિદાતો પાડ છે. ડુ'ગળી ખુદ્દિ ભ્રષ્ટ કરે 
છેં એ માન્યતા બિતપાયાદાર છે, ઊલટું ડુ'ગળી છુહ્દિવધઃક છે. પલાંદુ 
કદમાં કુ'ગળીની સારી સ્તુતિ કરવામાં આવી છે. એ કલ્પતે અ'તિમ 
"હેક આ રલ્રો : 
જમતે વરુવગઝઃ સ્વર્લોલનદતતેગાપિ 1 
ક્ષીઝરફત વનિરોડનિ (ોનવત્‌ તત્રઈ પૌદ્યા ॥ 
અર્થાત્‌, ડુ'ળીના ઉપયોગથી ખલ, વણુ', ઓજસૂ, રવર, 
સૌમનસ્ય અને શરીરનું તેજ વધે છે. 
ડુંગળીમાં લેહ, કોરફરસ, પાટાસ, સોડા, ચૂતો છત્યાદિ ઠીક 
પ્રમાણુમાં છે. ડુ'ગળીમાં ઊડતાર્‌ તેલ હોવાથી તે આંખતે લાગે છે. 
ફળનું શાક તેમ જ કચુ'બર “વા ચે[ગ્ય છે. 


૧૬. - ખોરાકનાં તત્ત્વો 


લસણુ . 
[નગ્યોઝાતીરળઃ વઝુષિેઇઝ 
ણ મ૬: ₹₹: સ્તાકુર્લથ વત્મ: 1 
જ્ય મેવાત્તસ્યમચક્ુઃ 
મમતાહિવિતન્ધાનકરો સકોત્‌ઃ ॥ 


જ છદોમગીમેઝ 
વિતરન્યગુસ્માલપરાવશોજાન્‌ 1 
કુર્નાવગુછાનજલાર્ગન્યુ-- 
સતીળજાલવજાથ દૃત્તિ ॥ 


( 5૪0) 

અથ*: લસણુ સ્તિગ્ધ, ઉષ્ણુ, તીદ્યુ, તીખુ%, પિચ્ઠિલ, ચુરુ, 
સારક ( રૈચક ), મધુર રસવાળુ', બલગ્રદ અને વીયપ્રદ, ખુહ્દિ, સ્વર 
વરુ" અને ચ્ણુ-ચરેયતે હિતકર છે અને ભાંગેલા હાડનું સધાન કરતાર્‌ 
છે. લસણુ હદ્દોગ, જણુ*જ્વર, પેટનું ચલ, પેટનો ગુકગુડાટ, ગોળ], 
અરચિ, ખાંસી, સાજે, હરસ, કોઢ, અમિસાદ ( મ'દ જારાંિં' ઝે 
કૃમિ, વોત, શ્વાસ અતે ખાંસીને હણુનાર છે. ( સુબ્રત » 
““ લીલા લસણુનું શાક કરવામાં આવે છે. ઘણા લોકો શિયાળામાં 
લસ'ુનું શાક ઘીમાં તળીને ખાય છે. લસણુ ઉપર કહેલા તમામ રોગો 
ઉપર ગુણુદાયી છે. સ્‌ કુ" લસણુ અતેક રીતે વપરાય છે. લસણુમાં 
જૂજ પ્રમાણમાં 4111 5૫1 11તંટ છે. 


કક મૂળા પે 
કુ, કહે છે કે ક'દશાકોમાં મૂળા અધમાધમ છે.. ડ્ષ્તાં ચરક 
પા ક નીચે મ્રમાણે આપે છેઃ-- કિ 


“ કુમળા ( યાજ ) મૂળા ત્રણે દોષને' હરનાર છે, ઘરડા (ઝડ) 


'ભષણુ શ્ષાકે! ૧% 


ત્રશે દાથ ( વાત, પિત્ત અતે કદ્‌ )તે કરનાર અને વાયુ ડરનાર્‌ છે, 
રતેહમાં સિદ્ધ કરેલું મૂળાનું શાક કફ અને વાતને જીતનાર છે, સૂકા 
મૂળા પણુ કફ અતે વાતને જીતનાર છે. '' રાજનિઘ'ટુકાર કહે છે કે 
“પધા અગાઉ મૂળા ખાવાથી પિત્ત, દાહ અતે રકતદુણિ ઘાય છે. 
“ખાતી વખતે-ખાધામાં-લીધા હોય તો! તે હિતકર અને બલકૃત છે. 
સાધારણુ રીતે તમામ પ્રાચીત લેખકો એ મતના છે કે કુમળા મૂળા 
હિતકર છે. મોટા મૂળા ત્રણુ દોષને કોપાવતાર છે. છતાંયે જે તેલમાં 
«પંડવીતે ( સ્તેટાતિજ્ ) ખાધા હોય તો ત્રણે દાયોતો નાશ કરનાર છે, 
[ડું ધાર છુ' કે ઘરડા મૂળાના રેષાએ ધણા જ કઠિન ( (01810 ) 
'હોવાથી તે પચવામાં ધણા જ ખરાબ છે, માટે જ આમ કહ્યું હરે. 
શા'સિવાય ખીજું' પણુ કારણુ હશે, પણુ તે આપણા સમજવામાં 
આવતુ* નથી. 


ફીતીમના મત મ્રમાણુ મૂળામાં નીચે પ્રમાણે તતવ! છેઃ 


૮-૯૨ ટકા પાણી, ૧*૯ર ટકા તનિલ, ૦-૧૧ ર્તેહ, ૧-૫૩ 
ટફા શકરા, ૬-૯૦ ટકા કર્બોદ્તિ, ૧*૫૫ ટકા કાક, ૧*૦૭ ટકા 
રાખ, ૦૦૧૩૨ ટકા કોસક્રિક એસિડ અને ૦૦૦૪૨ ટકા સેન્દ્રિય પદાર્થો. 
ખનિજ પદાર્થો તીપેતા પ્રમાણુમાં છે : 


પોઢાશ ૨૧*૯૮ ટકા, સોડા 3:૭૫, ચૂતો ૮-૭૮, મૅગ્નેસિયા 
૩૫૩, લોન ૧*૧૬, ફોસક્ર્સ ૪૧-૧૨, ગધક ૭*૭૧, સીલીસિક 
એસિડ ૮-૧૭, અને મીઠુ 5૦૫00 લૌ1011તંટ ) ૪-૯૦ ટકા છેત 


“ ઉપરના પૃથષ્કરણુ ઉપરથી સિદ્ધ થાય છે કે મૂળામાં ખનિજ 
પદા્ધોનું પ્રમાણુ ઘણું સારું છે, આને લીધે મૂળા પાચતશક્તિ વધારે છે 
'અતે આંતરડાંમાં કોથપ્રશમન( એન્ટીસેપ્ટિક ) કાર્ય કરે છે. વળી મૂળામાં 
ક્ષામલનો અશ છે એટલે થાઈરોઈડ ગ્લેન્ડ ઉપર તૈની સારી અસર 
[ાયે છે. “ચાઈરોઈડે ગ્લેન્ડ બહુ ઉપયોગી “પ્રન્થિ છે અતે તેતા ઉપર 


૬૨ એદરાકતાં તત્ત્યદ 


જે વનસ્પતિની અસર હય તે વતસ્પતિનુ' મહત્ત, સાધારામુ રીતે આ 
ઓગેનોથૅરેપીના જમાનામાં વધુ હોય જ. મૂળામાં રાઈ નેવું તીદ્ષ્યુતા- 
ઉત્પાદક તેલ છે, પણુ તે શંધતાં ઊડી ન્નય છે એટલે તેની અસર 
જણાતી નધી. ડૉ. ચ' કહે છે કે ન્તપાની લોકો મૂળા ખૂબ જ ખાય 
છે-અર્થાત્‌ મૂળા એ નનપાનતો રાષ્ટ્રીય” ખરાક( 0701100001 તૉ. ) 
છે. એના કઠિન રેસાઓને લીધે મૂળા હમેશાં કુમળા જ લેવા જેઈ એ. 
સેજ, મધુપ્રમેહ અને પાંડુરોગવાળા માટે મૂળાતુ' શાક સારું છે. મૂળા 
બહુ સારા મૂત્રલ છે. કુમળા મૂળાની ભાજી ત્રિદોષ હરે છે-અર્થાત્‌ વાત, 
પિત્ત, કફ, એ ત્રણેય ન્નતના રોગેામાં હિતાવહ છે. ઘરડા મૂળા વિદોષકર 
છે, આયુવેદ માને છે કે કોઈ પણુ શાકની સુકવણી ન ખાવી જેઈ એ, 

સિવાય 'કે કુમળા મૂળાની. આ બતાવે છે કે કુમળા મૂળામાં સ ક્'ક્િ 
છે જે એને ખીન્ન* શાકોમાં પ્યાનાહ બનાવે છે. ક 


ભૂરાકોળુ' 


યૂત્માળ્ઝઝુસઈ ગાર મધુતનજ તથા જથ | 
શઇપઝવુરનું ચ સર્વર્‌ોવ સિકર્ટ્ળણૂ ॥ (ચતર) 
ભૂરાકોળુ' મધુર છે, સહેજ અમ્લ છે, ક્ષારવાળુ' છે, પચતામાં 
હલકુ" છે. ઝાડાપેશાબ સાફ લાવનાર છે અતે સર્જ દોષે( વાત, પિત્ત 
અને કદ )ને શાંત કરનાર છે. - 
પ'ચમહાલ તરક ભૂરાકોળાને “ કહટાળુ' ' કહે છે. સાધારણ રં! 
લોકા ભૂરાકોળાતુ' શાક નથી કરતા, પણુ તેમાં જલીય ( પાણી- 
સૈ લગતા ) અ"શ વધુ હોવાથી પાપડ, થાપડા વગેરે બાંધવાના કામમાં 
તેનો! ઉપયોગ કરે છે. એનો મુરબ્બો થાય છે, પાક પણુ થાય છે. ભૂરા- 
કોળુ" ઘણું જ ડડ હોવાથી ગરમીના રોગવાળાં સ્ત્રીપુરષો તેનું સેવત 
કરે છે. લોહીવામાં ઔઔઓ ભુરાં કોળાનું શાક ખાય છે. ગાંડા માણુસતે 
ભૃરા કોળાનો રસ મોટી માત્રામાં પીવડાવવામાં આવે છે અને તેથી 


આપણું ૨081 - ૬8 


ઝાડોપેશાબ સાદ્‌ આવી તેનું' મગજ શાંત થાય છે. પ'ચમંહાલ તરક 
આ ખૂમ યાય છે એટલે તેતુ* શાક કરે છે. ચરની દાળ સાથે એનું 
શાક સારુ' થાય છે. ભૂરા કોળાનાં ખીજ ચપટાં, કરમિયાંનો નાશ 
કરનાર છે. એમાં લોહનો ભાગ બહુ સારે છે. ગરીબોની એ 
લોહભસ્મ છે. આપણા લોહીમાં રક્તકણાની સ'ખ્યા આછી અ'કાય છે 
તો આ શાકને કે તેના પાકતે અપનાવવા જેવુ છે. મોણા કોદરાતો 
મીણે। ભૂરાકોળાનો રસ પાયાથી ઊતરી જય છે. 


રાતુ' કોળુ--પતકાળુ' ( 0૫10191 » 


કોળુ' શીતલ, રુચિકારક, મધુર, મૂત્રજનક, દાહ અતે પિત્તતો 
નાશ કરનાર છે; પૌષ્ટિક છે, બલપ્રદ છે, વીયષવધષક છે. 


, કેળામાં શકાતુ પ્રમાણ ઘણું સારુ” છે. એથી લેષ એતે “ સાકર” 
કળુ*' કહે છે. દ્રાક્ષ શકરા ૪ ટકા જેટલી અતે ઈક શક'રા ૧॥ ટકા 
જેટલી એટલે લગભગ ૬ ટકા જેટલી શક*રા છે, સાકરકીળામાં ૩૩ ઢકા 
ફોરૂરસ, ૨૧*૧૩ ટકા સોડિયમ્‌ અને છ૯ ટકા ચૂતો છે. ૧-૧૦ ટકા 
નત્રિલ અતે ૬ ટકા જેટલું (તેમાં ૧॥ ટકા જેટલી સાકર ન્ય ) હોય 
.છે..એટલે સાકરકોળુ' ઉપયોગી પૌષ્ટિક શાક છે. બહુ ધરડુ” કોળુ* મ 
ખાવું; કારણુ કે તેના રેપાઓ પચવામાં ભારે પડે છે. કુમળું કોળુ' સરસ 
છે. એનાં ખીજ પણુ ખવાય છે. એતાં છોડાતુ પણુ રાક કરીતે લેક 
“ય છે, કોળાનાં બીજ કૃમિધ્ન છે. 


ી ક'ઢાલાં-કકોડાં 
ભાવમિશ્ર કહે છેઃ ક'કોડાં ચામડીના રોગો, મોળ, અરુચિ, શ્વાસ, 


ખાંસી અને તાવને હણુનાર છે, જઠરાસિને પ્રદીપ્ત કરતાર છે, કેટલાકના 
'શત પ્રમાણે કાલા વાતદ્ય અને પિતધ છે તેમ જ વિષને નાશ કરનાર છે, 


તાવવાળા માટે કકોડાંતું શાક હિતકર છે. 


4૪ બઓરાઠનાં તત્ત્વદ 
કારેલાં 

રાજનિઘ'ટકાર જાવે છે કે કારેલાં ખૂબ જ કડવાં છે, ઉષ્ણુ છે, 

જદરામિ પ્રદીપ્ત કરતાર્‌ છે, કફ અને વાતને જીતનાર છે, અસુચિતે 

હરતાર છે અને રક્તદોય કરતાર છે. ભાવશિશ્ર કહે છેઃ કારેલાં નવર, 


પિત્ત અને કદને હ'ગુનાર છે, પાંડુ પ્રમેહ અતે કૃમિતો તૈ નાશ કરે છે, 
વિશેષે કરી જઠરામિ પ્રદીત કરતાર છે. 


તાવવાળા માટૅ કારૅલાંતુ' શાક સારું છે. સ'ધિવાના રોગીઓએ 
કારેલાંતુ' થાક અવશ્ય ખાવું જ્તેઈ એ. એકલું કારેલાનું શાક પાણીમાં 
તૈમ જ તેલમાં બાફેલું સાતઆઠડ દિવસ સુધી ખાવાથી સ'ધિવાના કસો 
સારા થાય છે. 


મધુમેહમાં કડવો! રસ ગુણુકારી છે એટલે કારેલાનું શાક હિતાવહ છે. 
કાકડી જ 


કાકડીની ધણી ન્નતો થાય છે, ચીભડાતો સમાવેશ પણુ આમાં જ 
થઈ શકે. ધન્વન્તરિ નિઘ”ટ્ટકાર કહે છેઃ “ કાકડી પિત્તહર છે, ઠ'ડી છે, 
“પેસાબતાં દરદોને હયુનાર છે, મધુર છે, રૃચિપ્રદ છે, દાહ મૂર્છાને હારે 
છે, બહુ ખાવામાં આવે તો વાયુતો પ્રકોપ કરનાર છે, ” ર 


કાકડીમાં ૯૬ ટકા જેટલું પાણી છે. કાકડીમાં નત્રિલ અને 
કરબોદ્તિનું પ્રમાણુ અવુકમે ૧:૯ ટકા અને ૧*૯ ટકા જેટલુ છે. 
જ્યારે કાકડી માટી અને પાજી થાય છે ત્યારે તેમાં ખાંડનું પ્રમાણુ * 
વધે છે..કાકડીમાં ખનિજ પદાર્થો સારા પ્રમાણમાં છે. કુમળી,, નાની 
નાની કાકડી ખાવામાં ઘણી જ સ્વાદ્છિ હેય છે. કાર્કડીનાં “ખીજ 
સારાં મૂગલ છે. ચોમાસામાં થતી કાકડી પિત્ત કરતાર્‌ છે, ,શિધાણુ 
કાકડી પિત્ત કરનાર' નથી, બલપ્રદ છે. - 


૬ 


શાપણાં રાટે 1૫ 
ભિ'ડા 

િ'ડાનું શાક પૌષ્ઠિક અને કરને કરતાર, ખલપ્રદ અને શુકની રૃદ્ધિ 
કરનાર છે. મુસલમાન લેખકો માને છે કે ભિ'ા ઉષ્ણુ પ્રકૃતિના લોકોને 
ઉપયોગી છે. ખાંસી વખ્તે ગળામાં ખળતરા ચાય છે તે વખતે ભિ'ડો 
ખાવાથી તે મટી જય છે, એમ કેટલાક ડોકટરનો મત છે. ભિ'ામાં 
ગુ'દર્‌ જેવો ચોકણૂ પદાથ બહુ છે, જેને લીધે ભિ'ડા પૌશ્ટિક મતાય છે. 
ખાંસીમાં, મ'દાસિમાં, વાયુમાં અને સનેખમમાં ભિ'ઠા ન ખાવા જેઈ એ. 
ભિ' મૂતરજનન છે. 


દ્ધૉં 
મધુર, શીતળ, પૌષ્ટિક, રુચિકર, પિત્ત અને કફને હરનાર, ધાતુપુષ્ટિ- 


કર્‌ અતે પચવામાં સહેજ ભારે છે. ( ભા. પ્ર.) દૂધી પિત્ત અતે ગર્ભ'તુ 
'પોધણુ કરનાર છે. પાણીતુ' પ્રમાણ ઘણું હોય છે. શાક સ્વાદિષ્ટ થાય છે. 
રીંગણાં 
સર્વાતાં જ્ઞાશ્ઝાતીનાં 9ન્‍તાકં શાજગાયરપૂ ॥ અર્થાત્‌ વતતાક એ 
શાકોતો રાત છે એમ કષમમુતૃદળપૂતા ગ્રથકારે લખેલુ' છે. એ લેખકે 
રીંગગાં ઉપર એટલે તો ફીદા થયેલ છે કે તે નીચૅતા ઉદ્ડારો 
કાઢે છે#- 
મો? વિવઝત્ાજ વન્‍તાજં વિનરત્તજ્વૂ ! 
સરૃન્ત બ્રિતલેઝાકને તૈતારમં પિમરવટણૂ ॥ 
અર્થ--વ'તાકના શાક વિતાનું ભોજન ધિફ છે. વ'તાક હોય 
પૃણુ જે તે ડી વિનાનુ* હોય તો તે ધિફ છે. વ'તાક હોય, ડીંટા- 
વાળુ' હેય, પણ્‌ જે સારી રીતે તેલ ન હેય તો ધિફ્‌ છે અને 
વ'તાક, રડી” અને તેલ બધું હોય, અને નને હિંગ ન હોય તો પણુ 
,ધિક્‌ છે! એ જ લેખક રીંમશાંના ગુણ નીચે પ્રમાણે વરસાવે છેઃ -- 
પ 


હૃ ખોરાડનાં તત્ત્વો 


*રીંગ'માં' જરાસિતે પ્રદીમ કરનાર છે, પરમ સૂચિકર છે, 
ગુલ્મને હરનાર છે, અન્નનું પાચન કરતાર છે? બરોળ, માથાનો દુખાવો, 
જણુજ્વર, કમળા, વાત અને કફના રોગો, પેસાબ અટછી ગયે! હોય 
તે, પથરી વગેરે રોગોને હગુનાર છે. બહુ જ ધીમાં તાપથી વ'તાક 
સારી રીતે પકવ્યાં હોય તો તે હમેશાં ખાવા યોગ્ય છે. '" 

વ'તાક ધણી ન્નતનાં થાય છે. કાળાં, ધાળાં, ગોળ રવૈયાં, મોટા 
ભંડા વગેરે. એમાં વિટામિન એ. બી. અતે સી. ત્રણેય છે. કુમળાં 
શૌયાં વાતપિત્તકફને હણુનાર છે, ધરડાં રિંગણાં ત્રણેય દોષોાતે 'ાપાવનાર 
છે. માટે રિંગણાંનાં ર્થૈયાં જ ખાવાં ખેયસ્કર છે. સફેદ રી'ગણાં હરસ- 
વાળા માટે સારાં છે. 

ગલકા , 
ગલકાનુ શાક તેમ જ ભન્િયાં--બન્ને અતિ સ્વાદ્દિ થાય છે. 


ગલકાં વાતપિત્તને હ'ગુતાર છે, તાવતા રોગીને પથ્યકારક છે. એમાં 
ખાંધતુ* પ્રમાણુ ઠીક લાગે છે. ગલકાં પિત્તશામક છે. 


ઘીલોડાં 


જ. 17 
“ કાક્યાવાડીઓ એને ટીંરાળાં કહે છે. સ્વ. પ'ડિત ભગવાન- 
લાલભાઈ ઈન્દ્રજી ઘીલોયાંતુ' શાક કદી ખાતા નહિ, કારણુ 'ે ત્તે 
માનતા "કે એ ખાધાથી બુદ્ધિનો #ડાસ થાય છે, અધરોઇતો આકાર 
બરાબર ઘીલોડાં જેવો છે. પાકા ઘીલોડાંતો ૨'ગ અતે આકાર સ્ત્રીઓના 
અધરોઇને મળતો છે એટલે પ્રાચીન કવિઓએ ₹જાવિયાપરોઈી સત્તા 
-આપેલી છે. ઘીલોડાં વાયડાં છે, ભારે છે, ઠ'ડાં છે. પિત્ત, રક્તદોષ, 
સોજે, દાહ તથા ખાંસીના રાગમાં ઘીલોડૉ સારાં છે. 


ક તૃર્યાં , (ધીસોડાં) 


- તૃૂરિયાં સાધારણુ રીતે પિત્ત કરનાર મનાય છે, પણુ તે બરાબર નથી. 


ખાપલાં શાકેદ ૬૭ 


આ શાક ઠ'કુ' છે એટલે વાયુ અતે કફતે કરનાર છે. પિત્તમાં, 
ખાંસીમાં, તાવમાં આ શાક ખત્રાય. એનું શાક સરસ થાય છે. કટલાક 
કણે છે ક, આ શાક ખાધાથી મરડો થવાનો સ'ભવ છે, 


પરવળ -7 


પરવળનુ' શાક લોકો ઉત્તમોત્તમ માતે છે અને ફૂળવગ'તા શાકોમાં 
ખરેખર પરવળ ઉત્તમ છે. પરવળ હદયને હિતકારક, બલવધષક, પાચક, 
ઉષ્ણુ, સ્ચિકર, કામવધષક, હદકાં અને રિત-ધ છે. તાવ, લોહીળિગાડ, 
ત્રિદ્યાષ અતે કૃમિનાં દરદોમાં આ અતિ હિતકારક 'છે. પરવળ પૌષ્ટિક 
છે અતે ગણે્‌ષ દોપોતે હરનાર છે. 

ગુવાયજ્તિ'ગ 

ગુવ્ારસિંગ પચવામાં ભારે છે, વાયુ કરતાર છે. ગુવારસિ'ગતે પાણીમાં 
સારી રીતે બાદવી જેઈ એ. બાફેલુ" પાણી નાખી ન દેતુ” જેઈ એ. 
તાજી, ફૂળી શિંગ્રાનું શાક ખૂથ જ સરસ થાય છે, “ટલાક એમાં 
હીં છાંટે છે, એના વાયડા ગુણુતે લઈને એમાં અજમાતો વધાર 
મૂકવામાં આવે છે. મદાગ્વ્વાળાએ આ તેમ જ અન્ય શિંગાતાં શાક 
ન ખાવાં જેઈ એ. 
ણ વાલ્‌ાળ 
1 વાલોળ મધુર છે, ભારે છે, વાયુ કરનાર છે, પૌણ્ક છે. વાલની 
“પાપડી, ચે!ઇ।, વટાણા અને લાંશની પાપડી વગેરે આ જ «તનાં 
“શાક છે. આ બધાં વાયડાં છે, ભારે છે, પેટમાં ગુઠગુાટ કરતારાં છે. આગલા 
જ કારણુથી આપણે તેમાં અજમો, લસગુ, હિંગ, તેશ વગેરે નાખીખે 
છીએ. લાંત્ર તો અત્ય'ત વાયડા છે, પણુ લોકો તેમાં અત્ય'ત લસયુ 
અતે તેલ વાપર છે. આપણા હકોની રધિવાની રીત ખરેખર આપ ગુને 
શ્ય પમાડે તેવી છે. 


૧૮ ખોરાકનાં .તન્તોપ 


સરગવાની સિંગ 


કેટલાક એતે રોક્ટાની રશિ”ગ કહૈ છે, સરગવા ખે ત્તતના-મીઠો 
અને કડવો-થાય છે. મીઠા ઝાડની શિંગો મીઠી અતે કડવાની કડવી 
શિ'ગા થાય છે. સાધારણ રીતે મીઠા સરગવાની શિગોનું જ શાક 
કરવામાં આવે છે. પણુ જ્યાં મીક થતો નથી ત્યાં લે[ક્રા કડવી શિ'ગોનુ* 
શાક પણુ કરે છે અને ખાય છે, કડવી રિ'ગાતે સારી રીતે બાફીને 
પછી ૩-૪ વખત પાણીથી ધોઈ કાઢે છે એટલે કડવાશ નીકળી ન્તય 
છે, પછી તેમાં સારી રીતે ખટાશ અતે મસાલો નાખવામાં આવે છે. 
| કાળન્નના, બરોળના, કમળાના, તાવના અ“તર્વિદ્રધિવાળા-રાગીએ માટે 
આ શાક ખૂબ જ ઉપયોગી છે. સરગવાની શિ'ગ અમિ પ્રદીપ્ત કરનાર 
છે, ગરમ છે, સુશ્મ, શળ, શ્વાસ, રકતદોષ વગેરમાં ઉપયોગી છે. શિવાળાં 
ખધાં શાકે! વાયડાં છે, જ્યારે આ શાક ગરમ છે. સરગવામાં એન્ટીબાયોટીક 
“તત્ત્વો છે એમ પૂગ્વાર થયું છે. શેકટાની ભાજી ખાવા જેવી ,છે. એમાં 
વિટામિન “એ ' ખૂબ છે. 


. સૂરણ 

સૂરણુ જદરાસિતે પ્રદીપ્ત કરનાર, સ્ક્ષ, કષાય, ર્વરવાટ ઉત્પન્ન 
કરનાર, પેટમાં ગુડયુડાટ ઉત્પન કરનાર, સચિકૃત અને ખાસ કરીને 
“છર્સમાં ઉપયોગી છે. બરોળ, ચુલ્મતો નાશ કરનાર છે. ક"દ-શાકમાં 
સૂરણુનુ' શાક શ્રેઇ છે. દાદરવાળા, કોઢવાળા અને રક્તપિત્તવાળા મારે 
સૂરણુ હિતકર નથી. એક ઝેરી સરણુ થાય છે જેનુ* શાક આંબલીના 
"પાનમાં બાફીને પછી તેને ઘીમાં તળીને ખવાય છે. શિયાળામાં ઘણાં 
સ્રીપુસ્ષો આ પ્રમાણે સરુ ખાય છે અને તે પૌણ્ઠિક અને અશ્ક 
ગ્રનાય છે. હરસવાળાએ જે સર્‌ણથી ફાયદો ઉદવવેદ હોય તેર એકાદ 
હિના સુધી બીજું કઈ જ અન્ન ન ખાતાં કેવળ ઝેરી સરણુનુ* શાક 


આપલા કાક ફહ 


આવું અને છાશ પીવી. જડમૂળથી હરસ મટાડનાર આ પ્રયોગ કરી જેવા. 
રાજના શાકમાં વાડીએ નું સરણુ વાપરવુ” ન્યારે હર્સવાળા માટે જગલી 
અરવતુ* સૂરણુ સારું છે. ઢુ'કમાં, ધવામાં વાપરવુ' હેય તો અરવતું 
સૂરણુ વાપરવું જેઈ એ. 
માણુક'દ 

ખ'ગાળામાં આ શાક ખૂબ થાય છે અને બભાળાએ! ખૂબ ખાવ 
છે, માણક'૬ કોઈ પણ્‌ ત્નનના સોન્નતા રોગમાં અત્ય'ત હિતકર શાક 
છે. ઉદર( જલ'દર્‌ ), સેજ, પાંધ્રોગ, સ'ગ્રફણી વગેરે રોગોમાં માણુફ'૬ 
જેનું ખીજીં ઉપયોગી શાક એકેય નથી. મેજર ડો. ખી. ડી. ખસુ 
ઠહે છે: “ મે' માણુક'દનો ઉપયોગ કેવળ દવા તરીકે જ નથી કર્યા, 
પણુ ખોરાક તરીકે પણુ કરી જ્નેયો છે. તે મૃદુ રૅચક અને મૂત્રલ છે. 
* ઉરસમાં તેમ જ જાથુની કબન્ટાતમાં તે ઉપયોગી છે. ” રોત- 
નિમુકતાવસ્થામાં આ બહુ સુ'દર ખાઘ પદાય છે. 


આ ક'દને એક વાર સૂકવી નાખ્યા પછી ઘણે લાંબા વખત સુધી 
તે રડી શકે છે. તેમાં સ્ટાર્ચતુ* પ્રમાણુ વિરોષ છે. બગાળીએ આ 
શાક છૂટથી ખાય છે. ગૂજરાતમાં આનો પ્રચાર કરે એવા ઉત્સાહી 
બાગવાતો જેઈ એ છીએ. બ'ગાળાએ આને “ માનકુચુ ? કહે છે. 


ગાજર 


ચરક કહે છે કે ગાજર મ્રાહી છે, તીક્ષ્યુ છે અતે વાત તેમ જ 
કફના હરસમાં તે હિતકર છે. સોન્નમાં, દમમાં, હેયકીમાં, દૂઝતા 
સુકા હરસમાં અતે અતિસારમાં ગાજરનું” શાક હિતકર છે, બરોળ વધી 
છેય તો ગાજર ખાવાની હ?ીમો સલાહ આપે છે. ગાજરમાં ખાંડનું 
પરમાણુ ઘણું સારું હોય છે. ગાજર્‌ ખૂબ જ પૌણ્ક છે. એનુ' શાક 
હિદુએપ કસ્તાં પુસલમાતેર બહુ “માય છે. 91૪૨ હમેશાં કુમળા અતે 


૩૯" ખોરાકનાં તત્ત્ધા 


તાજ દેવાં. પાકાં ગાજર દુર છે. ગાજરમાં લોહનું” પરમાણુ ખૂબ 
છે, 'નત્રિલ પણુ ખૂબ છે. પરુ વિદ્દાનો માતે છે જે ગાજર શરીરમાં 
ખદ હજમ થઈ શકતાં નથી. ઝાડામાં જ મોટો ભાગ નીકળી ન્ય છે. 
લેહનુ* પ્રમાણુ ઘણું સારું છે. 

પબમાં ' ગાજરકા હલવા ' પ્રસિદ્ મિદાઈ છે. આપણું અહી 
પણુ ગાજરનો વપરાશ વધે એ ઈણે ઈ. પ્રાણી જેમાંધી વિટામીત “એ ' 
બતાવી લે છે એ “ફેરાટીત' નામતો પદાથ ગાજરામાં ખૂખ છે. 
“કૅરાટીત' નામ “ કેરેટ '--ગાજર--ઉપરથી પાડવામાં આવેલુ* છે., 

હિદુઓ હજ પગુ ગાજર ખાતા નથી એ એમની સ'કુચિત અને 
વિદ્ત ધર્મભાવના સૂચવે છે. 


થોમેટાં / 


સર વૉલ્ર રેલેતે અ-દળ જ્ડયુ' અતે યુરોપમાં આણ્યુ' પુ, 
દેશું જ. શરીરસ'વધખત માટે જેઈતાં કેટલાંક દ્રવ્યો--લોહ, ચૂતો અને 
ખીજ ખનિજ પદાર્થે--ટોમેટાંમાં સારા- પ્રમાણુમાં હોય છે. પહેલો 
એમ મનાવું હતું કે ટામેટામાં એક પકારતો સ્વાદ લાગે છે તે ઓકઝેલિક 
એસિડને લપે લાગે છે; પશુ હવે એમ પૂરવાર થયુ છે 'ે એે વાત 
સાચી નથી; ટૈમેટાંમાં સાઈટ્રીક એસિડ હોય છે તેતો એ સ્વાદ છે. 


ઢૈમેટાંમાં ' એ, / “બી? અને ' સી --ત્રણેય વિટામિન્સ 
છે. ૧૪૦ ડિપ્રી ફાર્તાહાઈટે ગરમી લાગે ત્યાં સુધી ટૌમેટાંતા વિટામિન્સ 
ખળ જ્તા નથી એમ ડૉ. ગીવન્સ નામના એક સ'શોધકે સિહ કયું” છે. 


(પાકાં ટૉમેટાં લાલચોળ--માંસ જેવાં લાગે છે એટલે ધણા હિંદુઓ 
તે ખાતા તથી. પણુ આ ભૂલ છે. આવું અગત્યનું શાક છૂટથી "ખારું 
જેઈએ. કાઈ પણુ શાદ સાધે તેની મેળવણી થઈ શકે એમ્‌ છે. 


ચાણ શાકે હર 


થૉમેટાંમાં લોહ, ચૂતો અતે બીશ્ન ખનિજ પવર્ષા સારા પ્રમાણમાં છે 
એ જ એતું મહત્ત્ત સિદ કરે છે. 
શક્કરીઆં 


લગભગ બટાટા જેવા જ ગુર છે. શકરીઅઃમાં સાકરનું પ્રમાષ્યુ 


૯ 


4 
ઠીક 
?" તાંદલજે 

તાદ્લજાતી ભાછી સારક છે અતે તેષી કળજિયાતવાળા માટે? 
સારી છે. ચરક કહે છેઃ “ તાંદલશ્નતી ભાજી સ્ક્ષ છે, મદ અતે 
તેષતે હગુતાર છે; રક્તપિત્તવાળા દરદીઓ માટે એ ખાસ વખણાય 
છ--ઉપષોગી છે. તાંદ્લન્ને મધુર છે, પાકમાં પણુ મધુર છે, ઠડો છે, '” 
કોઈ પશુ નવતના ઝેર માટે તાંધ્લઃ્નની ભાછી ઉત્તમ ખાઘ્ છે. ર્કત- 
વિકાર માટે તાંદલિયાની ભાજી સારી છે. આ ભાલમાં લે!હનું પ્રમાણુ 
ઘણું હેય છે. પ્જવનક દ્રવ્યો એમાં વિશેષ પ્રમાણમાં હોય છે. 
તાંદલિયાનાં મૂળ ચોખાના ધોવણ્‌ સાથે ઘસીને પીવાથી સ્રીઓનુ” પ્રદર 
ગેટે છે. * જ 


1 
મ્‌થીની ભાજી 
મેથીની ભાજી પૌષ્ટિક, વાતહર અને સારક છે. શિયાળામાં મેથીતી 
ભાજી તેતા પૌષ્ટિક ઝુણુને લીધે લોડો ખાય છે પણુ ખરા. સુવાવડી 
આએ, તાવવાળાએ અતે મ'દાસિવાળાએ! માટે મેથીની ભાજી સારી 
છે. મેથીની ભાજી કૃમિતે! નાશ કરનાર છે. 


પુ ડોડી 
: 'ચરક કહે છે કે સર્વ શંકામાં ડોડીનું શાક ઉત્તમ છે ( તૌઝન્લીશાવં 
જ્ઞાજાનામ્‌ ) ડાડીના વેલા બારે માસ દેવામાં આવે છે. એતી કોમળ 


૭૩ અએપ્રપકનાં તન્ત્થા 


કુપળા અતે પાન છોકરાએ હથી ખાય છે. એનાં તાળ, ફળા 
પાતતી ભાજી થાય છે. એનાં કોમળ ફળાનું શાક અત્ય'ત સ્વાદિષ્ટ 
થાય છે. આ ફળ એમ તે એમ કાચાં પણુ ખવાય છે. બહુ પાકાં પાન 
જ બહુ પાકટ ફળાતુ' શાક થતુ* નથી. રતાંધળાના દરદીએ ડોડીતુ' 
શાક ખાય તે! સારા થાય. બેત્રણ કેસે! મે* આવી રીતે સારા થયેલા 
જેયા છે. તાંદલક્તની પેટે ઝેરના ઉતાર તરીકે ડેડીનુ' શાક ખવાય 
છે, આંખતા રોગીઓ માટે આ શાક ઉત્તમ છે. ક્ષયવાળા માટે આના 
જેવુ બીજી ઉત્તમ શાક નથી. ડાડીનાં સસ્કૃત નામા ગીવન્તી 
( જીવાડનારી ), શાસ્ત્રેદા( ઉત્તમોત્તકર શાક ) છે. ડોડીનુ' શાક રસાયન 
છે, બલ દેતાર છે, રક્તપિત્ત અને ક્ષયને મટાડતાર છે, સ્વરતે સાર 
કરનાર છે. શ્રાસ અને ખાંસીને મટાડનાર છે. ક્ષયની દવામાં જવન્તીઘૃતની 
અનાવટ પ્રસિદ્ધ છે. 


પાશ્ચાત્યોને હઝ આ ઉપયોગી શાકની ન્નણુ થઈ નથી એટલે 
તતમતાં આહારવિષયક પુસ્તકોમાં આનો ઉલ્લેખ ભાગ્યે જ હેય છે. 
આપણે લોકો આપણુને વારસામાં મળેલા માનને ઉપયોગ કરી શકતા 
નથી. ખરી રીતે તો ટૉમેથં કરતાં આ ઉપયોગી શાકની પ્રસિદ્ધિ વધુ 
થવી ધઢે છે. પણુ જ્યાસુધી આપણાં વિલાયતી શરરમાં દર થયાં નથી 
ત્યાં સુધી આ સ્થિતિ જ રહેવાની ! 

ક્ષષ, દમ, જ્વર, રક્તપિત્ત, સગ્રહણી વગેરે રાગીએ માટે ડોડીનુ 
શાક ઉત્તમ ખાઘ પદાથ છે. 

ઉપસ'હાર--ઉપરોક્ત શાકો ગૂજરાતમાં ધણાં ન્નગ્‌ાતાં છે. પણુ 
આ ઉપરાંત અનેક શાક છે અને વિવિધ પ્રાંતો તેમ «૮ દેશોમાં તે 
ઓછાંવત્તાં ખવાય પણુ છે. આપણા! ગુજરાતનાં ગામડાંમાં પાડાવેલાની, 


ડીળાની, ઝુવાડિયાની, નાડીની ( કાલશાકે, પાણીમાં આના વેલા થાય 
છે ), ફાગની, સરગવાના અતિ કોમળ પાનની, ચગુાતા પાનની/ 


આપણુ ફાદ ષ્ટ 


મોરસની--ભાજીઓ ખવાય છે. બ'ગાળમાં હિલમોચિકા ( હેલ'યા શાક 
મૂબ્લા ) અને માણુક'૬ તેમ જ ખીન્ત' અનેક જાતનાં શાકો ખૂબ 
જ પ્રયલિત છે જેમાંનાં કેટલાંક તો ભાગ્યે જ આપણુ ગૂજરાતીઓ 
જણાએ છીએ. નાશિક તરફ કસુંબાનાં પાનની ભાજી, મહ્‌ડાનાં 
લીલાં ફળતી હાલ--શાક તરીકે વપરાય છે, કાઠિયાવાડ તરક ફરલીની 
ભાજી પરિચિત છે, આંબલિયાક'દ તેમ જ નોળવેલની કેટલીક ન્નતે!- 
ની વેલે! ઉપર ગોળક'દ જેવી ગાં હી થાય છે તેનુ શાક તેમ જ મીઠા 
આખ્માનુ* શાક ગૂજરાતમાં ખવાય છે. ગ'ગાળી લેકે શાકના ભારે 
શૈખીન હોય છે અતે બ'ગાળામાં શાકો પણુ ખૂબ જ થાય છે. 


તુવેર શિંગ, ચોળી, વાલની પાપડી, લાંત્રતી પાપડી, કુવચતી શિંગ, 
ગુવાર, વાલ, મગ વગેરેતાં વૈદાં--ઇત્યાદિનાં શાક બહુ જ પ્રસિદ્ધ છે. 


અગથિયે,, સરગવો, કાંચનાર, ડોડી, શિમળે વગેરેનાં દૂલનાં શાક 
થોષ છે. દુલશાક સાધારળું રીતે મધુર અતે રક્તપિત્તતે મટાડનાર 
જોય છે. 


અત્યારે પરદેશી ૬ણી નનતતાં શાકો હિદમાં થવા લાગ્યાં છે અતે 
તે પણુ અપતાવી લેવા જેવાં છે, સુબઈનાં બભરોમાં રનેક ગાર્ડ 
(301૯-3216), કાઉ પી ( 11804 €૧'1017 ) વગેરે વેચાય 
છે, આફ્રિનો મોગો ( મેતીહૈટ યુટિલિસીમાં )તાં મૂળિયાં, €ક॥ પત 
છ્તૈપા1૭ ( ઊલલડાતતર્વ 841૮-7૦0૦ ), નોળવેલની કેટલીક 
જાતોના કશો ( ૪00૧), £10૯ડાંત અને €૦ાંહતતડારના કરો 
અને ખીજ કેટલીક શિંગા જેવી કે [ઠાઇથ ૯115, ૪૩00 
છટ ડ 3803 0015, 1570100લ્તે ઇલ્તઇડ--પ્ત્યાદિ શાકે 
આપણી વાડીઓમાં દાખલ કરવા યોગ્ય છે. 


આપણાં ધાન્ચોા 


શૂક્ધાન્ય 


ઘઉ, જવ, જુવાર, બાજરી વગેરે શકધાન્ય ( €૯1ણ13 ) 
છે, જ્યારે તૂવેર, વાલ, વટાણા વગેરે રિંબી ધાન્ય ( 128૫105) છે. 
શકધાન્ય એ એકદળ વનસ્પતિ (111 200€01126ળ1૫૦૫૩ [2141013 ) 
છે, ન્યારે શિંબી ધાન્ય એ દિધ્લ વનસ્પતિ ( ઝિ૮01)12601॥0115 
તડ ) છે. આહારના આ બે મુપ્ય વર્ગા છે અને સકલ ખાઘપદાધો| 
આ ખે ખ્રણીમાં જ અ'તગ્'ત થઈ ન્નય છે. ડાંગર અથવા ચોપખ્પા એ 
પણુ જશ3ધાન્યમાં જ આંવી નય છે. 


શકધાન્યમાં ધઉ' અને ચાખા એ બ સમરત માનવશ્નત માટે 
જ્વતોપયોગી ખાઘ પદાર્ધા છે. પૃથ્વી પર વસતી તમાંમ મ્તઓમાંથી 
રૂદુ ભાણ જેટલા મનુષ્યોના આહાર ધઉં અને ચોખા છે. શારીરિક 
શંક્તિ ( ૯1૯૫2) ) આ જ આહારવગમાંથી આપષુતે મળે છે. 
ચૂયનાં પ્રય'ડ કિરણને પોતાના અ'તરમાં ઉતારી અણુએ અણુમાં' 
અચિંત્ય શક્તિ પ્રકટાવી આ શક્તિથી મતૃષ્યઝવને આપ્લાવિત કરવાની* 
ભીષણુ તપશ્ચર્યા આ આહણાસ્વર્ગની વનસ્પતિએ કરી રહી છે. સયના” 
કિરશઞામાંથી આ વનસ્પતિ પોતાનો આહાર પ્રત્યેક અ'ગમાં “ રટોર * 
કરું છે, આપણું આ જ સ્ટોર થયેલી શક્તિ ખાઈને શક્તિસ'પ્ન 
થઈએ છીએ અને પ્રત્યેક ક્ષણું ખર્ચાતી શક્તિને આ શક્તિથી ભરપાઈ 
કરીએ છીએ. શૂકધાન્ય એ જનસમાજતો મુખ્ય આહાર છે. આના 
સિવાય. શકિતસ”ચય સ'ભવતો જ નથી. માંસ અથવા પ્રાણીજ ખાંઘ 
પદારધાં કરતાંય આ શ્વકધાન્યો ઉપયોાગિતાની દષ્ટિએ અમૂલ્ય છે, 
“ ઈહાટત1૩ 110230 છ૯ ક્તત 10 12 40 111૯5ાાતી ઉિરિર્તે, 


આપ્પણય થ્વાગ્યદ હ્પ 


મક 10૯81 ડડ દ (કડા10 [૦૦ર્ત. ” અર્થાત્‌ શકધાન્ય એ મુપ્યત્વે 
આંતંરડાંનો ખોરાક છે. ( કારણુ કે શકધાન્યનું પાચન મોટે ભાગે 
આંતરડાંમાં જ થાય છે ) ન્‍્યારે માંસ એ હે।જરીનો ( હેજરીમાંથી 
અવતો જદર્ર્સ માંસતે પકવવામાં આગળ પડતો ભાગ ભજવે છે ) 
ખોરાક છે. લાલાસ્ાવ સાથે આ શકધાન્ય મિશ્ર યાય છે. સ્ટાર્ચમય 
આ શકધાન્યો લાલા (લાળ) સાધે સ'સગમાં આવવાથી ખાંડમાં 
પરિૂત થાય છે. પર"તુ જદરરસ આની ઉપર ઝાગુ* કામ કરી શકતો 
નથીઃ આંતરડાંમાં જ આ ન્નતતો આહાર પચે છે. પાચક અવયવોને 
આનાથી ઓછામાં ઓછે પરિશ્રમ પડે છે. આ જ ખોરાક ખાઈને 
એશિયાતી;પ્રજા, તનતોડ મહેનત કરી રહી છે અને અખૂટ સામર્થ્ય 
ધખવી રહી છે. ઇટાલીનો મુખ્ય આહાર મકાઈ છે, આયલે”તો 
મુષ્ય આહાર એટ છે, હિંદુસ્તાનમાં ઘણાતા આહાર ભાત છે, ઘોડાનો 
ઘણુ” છે-અર્થાત્‌ માનવશ્તતતો આ પરમ ખોરાક છે, આ આહારમાં 
આહાર્પયોગી તમામ તત્વો છે, કાર્યસાધક શકિત છે. આથી જ 
હચિન્સતતાં 'નીચેનાં વાકયો ધ્યાનપાત્ર છેઃ 

« /4 ££૦૫૪ લ૦૯૯ર્ાડ 8£૯ ૯: લાારા! પ્હા 
200706, 41:16 10 1141 /ટ5૪૯ 9૯44 10, ૧06 10 
5011૯ €75€5 €૪€॥ 200૯, 1106 દ્રાર] 10065, દંત 
ઊડ દિલ, ૦૦૧ ॥લ્ત પો લદ ૦૦0૧0૧૦0૯૩૬ ॥1ઉેં 
010€53 17 1011146113 [2170૯૭ 111૮10 11 11 [7૦111 12101: 
01 10108॥ 10065. '' 9. 220. 
ફુ માસનું. નત્રિલ-પ્રોટેન ૯૬ ટકા જેટલું શરીરમાં અલિશેવિત 
માંય છે/ ન્‍્તારે શકધાન્યનું નત્રિલ ફાંત ૮૦ ટકા જેટલુ" જ અભિ- 
શૈષિત થાય છે. આથી લાભ એ યાય છે કે નત્રિલતો વિપાક અમ્લ 
જવાથી જેટલુ* ચુંરિક એસિડ-મૂત્રાગ્લઈ-માંસ ખાઘમાંથી ઉદ્ભવે “છે 
તેટલુ” શકધાન્યમાંથી ઉદ્દભવતુ* નથી. યુરીક એસડ અનેક દારૃણુ રોગે!- 


હફ બરાકના તત્ત્વો 


ને જન્મ આપનાર છે, વળી શ્રડધાન્યમાંત્રતેહનું પરમાણુ પણુ અલ્પ 
છે. એટલે સ્નેહને પચાવવા માટે પાચક યવતે જે શ્રમ ઉદાવવે! પડે 
છે તે પણુ ચકધાન્યને પચાવવામાં પુ પડતો નથી. ચકધાન્યમાં સૌથી 
ઉપમોગી ખનિજ ક્ષારો છે અને આપુ! દેઠતે આવશ્યક એવા ૧/૫ 
ભાગ જેટલાં ખનિજ ક્ષારો આ ચ્રકધાન્યમાંથી જ આપણુને પ્રાપ્ 
થાય છે. મૂત્રપિંડાતે આ ખોરાક સુરક્ષિત રાખે છે. આની પાચતક્ા 
પણુ ધીરંઘી ચાલે છે અને તે શક્તિ ૯1૯૪૪૬૪ પણુ ધીરે ધીરે આપે 
છે, એટલે શારીરિક કાર્ય કરનારાઓ માટે આ ન્તતનો આહાર જ 
ઉપયોગી છે. 

પોધણુની દદિએ અને ખર્ચની દદ્િએ પણુ કાઈ પણુ શરતના 
આણાર કરતાં આ જ આહાર ઉત્તમ ઠરે છે. 


નવિલ ( પ્રોટિન ) સાથે કર્બાદ્તિ પદાર્થો પૂરતા પ્રમાણમાં લેવામાં 
નથા આવતા તો! નત્રિલ વધારે બળે છે, એટલે શરીરને વિશેષ પ્રમાણ્‌- 
માં નત્રિલ લેવું પડે છે. વિશેષ નત્રિલ લેવું પડે એટલે પાચનય*રને 
નચિલમાંધી ઊપજેલા મેલોને શરીરની બહાર કાઢવાને માટે વધુ કામ 
બજાવવુ” પડે છે. ઉષ્ણુતા, શક્તિ અને ઘસાયેલા અ'ગાનું સ્પિર્કામ-- 
આ ત્રણુ કર્ભાદ્તિનાં મુખ્ય કામ છે અને શકધાત્ય એ મુખ્યત્વે 
કર્ખાદ્તિ પદાર્ધાં જ છે.” 


ત્યારે થોડામાં વધુ ગરમી આપતાર કૂક્ત શકધાન્યો જ છે. ખોરાકો- 
માં આ ખોરાક સૌથી વધારે સસ્તો છે. નવિલ અને સ્તેઠુ બેને 
આના સિવાય ચાલતુ* નથી. સૈનિકો પાસેથી વિશેષ કામ લેવુ* હેય 
છે તયારે આ જ ન્નતના પદાર્થો તેમતે આપવામાં આવે છે. ( ચોકલેટ 
અને સાકર ઇલાદિ). 


* ચોખા, ધઉં, ખાજરી, જુત્રાર, મકા9, જવ એ મુખ્ય શકધાન્યોે 
છે. આ દરેકના ગુણુદોષ આપણે વે ન્નેઈશેું. 


ધઉ' 


“ રૃદુવૃદ્ધિ માટે ઘઉંતું તત્રિલ અત્ય'ત કીમતી છે. દૂધ અતે ઈડૉંનાં 
નિલ કરતાંય ઘઉંનું નત્રિલ દેઠવૃદ્ધિ માટે ચહિયાતું છે, હજી સુધી 
જોઈ પણુ ધાન્ય એવુ નથી શેધાયું જેતુ* નત્રિલ ધઈના નચ્રિલની 
સરખામણી કરી શકે, “૧ 


મોધૂત્ ૩ર ત્રો શુદ 
ષત: સ્થ: થુક્દગિતર્થ । 
દસમ્પોડસિત્તીતોડનિંઝવિત્ત્ટ્ન્તા 
મત્પાનરત્‌ ગીવનરોડલ્વરેચી ॥ 
-જ્ઞોક્ઝ 

અર્ષાત્‌ ધઉં મધુર છે, બલપ્રદ છે, પચવામાં સહેજ ભારૅ છે, ધાતુ 
“ને રિથર કરનાર છે, વીય અન રુચિ બન્તેતે વધારતાર છે, સિતિગ્ધ છે, 
અતિ શીત છે, વાયુ અને પિત્તને હરુનાર છે, ભાંગેલુ' હાડકુ” સાંધનાર 
છે, જીવનને માટે ખૂબ જ પથ્ય છે, સહેજ રૈયક પણુ છે.--શેોદલ 


ઘઉ* એ અનાજને રાન્ત છે. જેતી સ્થિતિ હેય તેતે તો બાજરી, 
મકાઈ, જીવાર કરતાં હુ' તો ઘઉં ખાવાની જ સલાહ આપુ'. બાજરી- 
માં, જુવારમાં અતે મકાઈમાં શરીર નિભાવવા જેટલાં તત્તતો એછા- 
'ઘૃત્તા પ્રમાણુમાં જરૂર છૈ જ, પરતુ જીવનોપયોગી ઊંચી કક્ષાનાં તતવો 
સારા પ્રમાણમાં, જેટલાં ઘઉંમાં છે તેટલાં બીઃ્ત ધાન્યમાં નથી એ 
નિર્વિવાદ વાત છે. અલખત્ત, ઘર્ઈમાં સ્નેહનું પ્રમાયુ નહિ જેવું અયવા 
અત્યલ્પ છે. વળી કેલ્શિયમ પ્‌ ઘઉંમાં બહુ નથી. આમ છતાં ધઉંમાં 
જે ઊંચી જતનું નત્રિલ છે તે જવતવિકાસ માટે અમૃલ્ધ છે અતે 
એને લીધે જ ધઈંની પ્રતિછ્ઠા છે. 


૧, શેક દોલમ અને સ:ઈમન્ડઝફૃત ન્યુઅર નોલેજ ઓક ન્યુટ્રીશન. 


છુટ એદરાકનાં તત્ત્યા 


ઘતા દા'પ્નાના વિવિષ ભાગાનુ' રાસાયણિક પૃથકકરણ : 
ધૂલુ' અશદરતો મગજ ખીન્ત'કર આખે દાણો 
(ભાન) (એન્ડોસ્પર્મ) (જમ) ૧૦૦ ટકા. 
ક 


યાણી * ૧૨નન્‍૫ ૧૩ન્‍૦ ૧૨ન૫ ૧૪૫૫ 
નત્રિલ ૧૬ન્‍૪ ૧૦૫ ૩પ-૭ ૧૧*૦ 
ર્તેહ ૩૫ ૦્ન્૮ ૧૩૧ ૧ન્‍૨ 
કર્બાધ્તિ ૪૩૬ ૭૪-૭૩ 3૩૧૨ ૬૯૦ 
કણક ૧૮ન૦ ૦-૪ ૧્‌ન્‍/ ર્ન્દૃ 
અનિજ ક્ષારી ૬*૦ ૦૭ પ૭ ૧ન્‍૭%# 


ઘઉં ધર આગળ ધ'ટીથી દળેલો હેય તા જ આટલા તત્વ! તેમાં 
સચવાઈ રહે. બન્તરમાં જે મે'દાતો લેર વેચાય છે તેમાંથી થૂલું અને 
બીશ્ન'કુર દૂર કરવામાં આવ્યાં હોય છે. આથી મેદો એ તો કેવળ 
સ્ટાચ જ છે, એમા નથી વિટામીન, નથી ખનિજ ક્ષારો કે નથી કોઈ 
જીવનોપયોગી તત્તત. આ છતાંય જે શોભા ખાતર મે? વાપરે છે તેતે 
શુ* કહેવુ” ? * ી 

મેશા બહુ મોટી મિલેોમાં બતે છે પર'તુ સાધારખુ ફ્લોર મિલોમાં 
“પણુ ધઈનાં કેટલાંક તત્તતા તો નાશ જ.'પામે છે. ધઉનાં તત્ત્વો 
અબાધિત રાખંતવ્રાં હોય તો લોટ ધર આગળ જ દળાવવો જેઈ એ. 
:આ લેટતો સ્વાદ અને ધ'ટી (લોર મિલ)ના લોટનો સ્વાદબન્સેમાં 
“ખૂબ જ તકાવત હેય છે. જ 5% 
; ખીશ'કુરમાં નન્રિલનુ' પ્રમાપયુ ખૂબ છે, એમાં વિટામિન “ બી ' 
,અતે “ એ 'તું પરમાણુ ખૂબ છે. આ ખીન્ત'કરમાં તેસ છે જેમાં વિટામિત 

*દુડ એન્ડ પિન્સિપલ ઓફ ડાથેટેટિકસ, હાંચેન્સન અને મો.ટરામ કૃત 
આવૃત્તિ ૮મી પ રર. 


આપ્ણા ધાન્યેદ હટ 


“૪?! છે--જે પ્રજેત્પાદક વિટામિત તરીકે એળખાય છે અથવા 
ઉત્પાદક શક્તિ વધારનાર છે, વ'ધ્યત્વતિતારણુ કરે છે. ઘઉંતા થૂલામાં 
ખનિજ ક્ષારો પુષ્કળ પ્રમાણુમાં હોય છે. માટે થૂલું કદી નાખી દેવુ” 
જેઈએ નહિ. આ થૂલાને ફરીથી દળાવી લઈ ચાળણીથી ચાળી લઈ ને 
લોટમાં નાખી દેવુ” નઈ એ. કબન્દ્યાત દૂર્‌ કરવા માટે આ થૂલું 
અતિ કિંમતી પદાથ છે. બહુ ન્નડુ' ઘૂલુ' શરીરમાં પયતુ” નથી અને 
તે ઝાડા વાટે બહાર નીકળી શય છે. જે લેકે ફ્લોર મિલને લોટ 
ખાતા હેય તેવાઓએ.તો આવુ થૂ લુ' ખાસ એમાં ઉમેરવુ- 


ઘઉં ઘઉંમાં ઘણ। તફાવત નજરે પડે છે, યુરોપમાં હગરીના ઘઉં 
સૌથી ઉત્કૃજ્ઠ ગણાય છે. આપણે અહીં માળવાના ઘઉં શ્રેઇ ગણાય છે. 
ભરૂચ જિલ્લામાં હાંસોટતા ધઉં વખણાય છે. તેમાંય વળી ખાસ એકાદ 
ગામના ઘઉં વધુ વખણાય છે. ગૂજરાતના ઘઉં કરતાં પ*્તબના ઘઉં 
ખૂબ જ પૌદ્ઠિક મનાય છે. સારીતરસી જમીન, ઓછેવત્તા વરસાદ, 
સારીનર્સી ખેડ અતે બી આ બધાને લીધે ઘઉંના તમૂતાઓમાં ખૂબ 
ફેર જેવામાં આવે છે. ખૂબ વરસાદને લીધે મૂળ પાસેતા ક્ષારા-નાઈ- 
ટ્રેટ્સ-ધોવાઈ ન્નય છે અને તેથી જે ધઉં પર્‌ ખૂબ વરસાદ પદો 
હેધ તેમાં કસ જણાતો નથી. થોડુ' ઘોડુ' પાણી વારવાર મળવાથી 
ધઉં ઘણા સારા થાય છે. સવારમાં ઝાકળ ખૂબ પડતુ હેય તો ઘઉં 
સારા થાય છે. 


જે ખેતરમાં ખાતર નાખેલુ' ન હોય તે ખેતરના ઘઉ'માં નહિ 
“જેવા ખનિજ ક્ષારો જણાય છે. ગાયભે'સનુ” છાણુનુ" ખાતર રાસાયણિક 
ખાતર્‌ કરતાંય ક્રેઝ પૂરવાર થયુ” છે. રાસાયણિક ખાતર પૂરેલા ખેતરના 
ઘઉ'માં વિટામિનનુ” પ્રમાણુ ઘણું સારુ" માલમ પડેલું છે. ખનિજ 
ક્ષારો પણુ સારા પ્રમાણુમાં જણાયા છે. જરા પણુ ખાતર નાખેલું” 
ન હોય એના ખેતરતા ઘઉ'માં ખનિજ ક્ષારો, ફેર્ફ્રસ, કૅલ્શિયમ, 


૮૨ ખોરાકનાં તત્ત્વો 


પચતીયતાની દછિએ--ઉપયોગી છે, પર'તુ આ રોટીમાં મે'દાતો લોટ 
વપરાય છે તે ન વપરાવા જેઈ એ. મે'દાની નહિ પણુ રવાતી અને 
સાદા લોટની બન્ને પાંવરાટી બતાવવામાં આવે તો જ તે ઉપયોગી 
છે. એકલા લોટની પાંવરાટી બને તો છે જ, પરતુ તે સ્વાદમાં, 
કુમાશમાં અને પચનીયતામાં ઠીક નથી જણાતી. આખા ધઉ'ના લોટની 
ખ્રૅઠ પચવામાં ભારે છે, ચાવવામાં કડ્નિ છે, સ્વાદમાં ઊતરતી છે અને 
પાચતતે અ'તે મલ દ્વારા અણુપમ્યો મોરો ભાગ ઝાડામાં તીકળી શય 
છે. ખોરાક પોષણુની દજ્રિએ ઉત્તમ હોવો વ્નેઈ એ, પર'તુ સાધે સાથે 
તેની બનાવટ, રૂપર”"ગ તરફ પણુ ધ્યાન દેવાની ખૂખ જ જરૂર છે. જે 
ખોરાકને મૉંમાં મૂકતાં પાણી ન છૂટે તે ખોરાક પછી તે ચાહે તેટલો 
સત્તવાન કાં ન છેોય તોયે તે નકામા છે. પાકશાસ્ર એ ઉત્કૃણ કલા 
છે એ યાદ રાખવું ઘટે છે. હચિન્સન તો કહે છે કે મે'દાનાં પાંવ 
(311૯ 131૯તત ) કરતાં લોટના પાંવ-( 3/00 લ્લર્ત ) 
લગારેય ચઢિયાતાં નથી. ( પૃ. ૨૪૬ ) 

, આથી ડૉ. ચ કહે છે ક “ ઊાલ્તતે કાતારતજ 1૦૦૦૩૮, પો 
11 1006૯11 ૦૦૫111૯5, 1145 છ૯૦૦1૫€ ત 50૯૯1 1૯૯11 - 
॥તુપટ 811105 20 ૯૩ત€1 ડલંલ1૦૯- ” અર્થાત્‌ તમામ સુધરેલા 
રૃશેમાં આજ ખ્રેડની બતાવટ એ એક તોંખુ” શાસ્ર થઈ પડયુ* છે. આ 
જ વિદ્વાન ખ્રૅડ વિષે કહે છે કે “ ૧11€ ઇુટા1૯1 1તેલ્ત, 1141 છ લ્તર્તે 
15 ૪9૦ર્વ [01 11 [2૦૦૩1૯ 15 4 [81116110 1150€010€[21101. 
૧૪૩, ॥| 15 ૬૦૦ત [૦% ત 11105૮11141 188001૯7 1110 ॥લટતંડ 
[દડ ૦11201331૯૩ 1૦૬ 15 ૯0૯૪૪, છંપાં તં€૯ 15 10011 
૪૯૯ શિ 0011081 ૪૦૦ 11૯41111, 11 100તલાતાંટ તૃપત્ા- 
ઊં, 11 ૦૦01101 તં 4109 1111 10 ૧113701૯. 1301 11105૦, 
પ110 1130૯ 211) દુતડા4૦ તળતાં015, વૈ?5[૦૯[૩5ા૧, 1)૯- 
તતા), તા1214110॥ ૦110 ૩010 લં, 11લ્ડ10 1 (₹0001૯5 


આપ્પણા ધાન્યેપ ૮૩ 


10 વૉતંહાલડ ડૉ 0ણાંતે કપાત 0૯. અિપિટત 11 ₹01(0ાતા 
પઊેલ્ત્ા1 ૦૯ 5100પત 1 10 4100તૅ છલે (1તાં 15 
દામ) 1£૭18% 1186 દાંપાંલ1 તાવ ડાંઢા લ 21૯ »%હાં 501 
દાત જ્તતાદર્ડા92 દ્વપ્ર્વ ૦૦૫૬૯૫૫૬117 1 13 પરબ [010૫5 
816 વૈં૦૯ડ 01 ૧10019 4ાભ0ંડાઇત૦; તાલે 1916॥ 1 15 
ઊદડા€તાદર્ત, 1 8€૦૦1૦૩ 4 12411067) 0૫11-11: 0055 
1010 ૫૪મો 5 110% ૦ 0161 611૯₹**#7*** ( ₹૦૦વે ત્રપવે 
પટ, 8] ઉતતર 01214611? ઇટ 72 ) 


* પાંવરાટી બધા માટે ધણી સારી છે, એવી જે સાધારણુ માન્યતા 
છે એ કરુણાજનક મિથ્યા વિધાન છે. હા, પાંવરોટી એ ખૂબ શારીરિક 
શ્રમ ઉઠાવનારા માટે સારી ચીજ છે, કારણ કે એમને તો એના 
કર્ખોદ્તિમાંથી ક્રિયાશક્તિ ( ૮૧૦૪૪? ) મેળવવી છે. પર'ત ખેદાડુઓ 
માટે એ એટલી બધી ઉપયોગી ચીજ નથી. હા, સ્વાસ્થ્ય સારુ' હેય 
તો પાંવરોટી કોઈ તે કશું જ તુકસાન કરતી નથી. પર'તુ જેમતે પેટતી 
કૂરિયાદો, અજણ્‌*, આમાતિસાર, અમ્લપિત્ત, આમાશયપ્રદાહે, આંતરડા- 
ના રોગો અતે મધુમેહ જેવા રોગા હેય છે તેવાએએ ખ્રેડ ન ખાવી 
જેઈ એ, સ્વસ્થ સ્થિતિમાં પણુ તરતની તાજી ખ્રેડ તો ન જ ખાવી 
જેઈ એ; કારણુ "કે ગ્લુટેન અને સ્ટાર્ચ બન્ને હજી તદ્ન મૃદુ અને 
પરસ્પર સ'લમ હેય છે, જેથી તે ભેજ ખે'ચી શકતા નથી. આથી આવી 
તાજી છેડ ચાવવામાં ચામડા જેવી કથ્તિ અને નિઃસ્વાદ લાશે છે. 
આવી ખ્રેઠમાં લાલાસાવ મળી શકે નહિ અતે પાચનક્યિા સારી ચાલી 
શકે તહિ. “ પાંવ તુરતનાં--તાજ"--ત ખાવાં જેઈ એ. 


પાંતરાટી કે કુલકા-દરેક કિયા પાછળા એક સામાન્ય નિયમ એ 
છે, જ બાંધેલા લોટમાં કા્બોનિક એસિડ ગેસ ઉત્પન્ન કરવો. આ ગૈસને 
લીષે તે દલે છે. દ્લદો ફૂલે છે ત્યારે એ ફૂલાવાવાળા ભાગમાં આ જ 


«૪ બએપશાકનાં તત્ત્વેપ 


ગૅસ હોય છે. આને લીધે રટાર્ચ સુપાચ્ય બતે છે, નત્રિલષીગિદા પણુ 
સુપાચ્ય બતે છે. આપષયા ગુજરાતીઓના નાજીક ફુલકા રાંધણુકલાતો 
ઉત્તમ નમૂતે! છે. આથી જ આપણુ! ગુજરાતના રસિક વૈ્વ કવિષી 
કૃપ્ગુરામ શર્મા કછે છે કે :-- 


“ મન્પવિદ્રણમવા જ્તષ્ઝુતા જઝચન્ટ્રવ્વેશવર્જુયા ॥ 
ઘુષિગુઇિજરતીર્યવર્ષિની જતિ નપુમિને સિચેઘ્તાન્‌ ॥ 
( મિટ્ટમેવઝનાંમેમાળ પૂ, રૂ૨ ) 


પૂછુ'ચજ્રના જેવો ધઈતા લેોરતા દુલકો ઘીમાં બાળીને ખાવાથી 
ઉપ્ટિ, પૃપ્ટિ, બળ અતે વીર્ય વધે છે. 


“ટલીક ચપાટી કે ભાખરી અતિશય નડી હોવાઇી અ'દરધી કાચી 
રહે છે અતે ચાવતાં મોંમાં લોચા વળે છે. આમાં લાળ બરાબર મિશ્ર 
થઈ શકતી નથી. પરિણામે બહુ ન્તડી અતે બરછટ ચપારીઓ ખાવી 
ન જેઈ એ. દ"ડી રોટલી કે ભાખરી તે તાણી તૂટે નહિં એવી હોય 
તો પચવામાં ભારે પડે છે. 

ઘઉંની ધાણી થાય છે જે ગુજરાતમાં હાંસાટ તરફ ખવાય છે. આ 
ઉત્તમ ખાદ્ય પદાથ છે. ધાણી ફ્રેય્વાથી ઘઉંના સ્ટાર્ચકણે। ફાટી ન્તય 
છે, જેથા પચવામાં આ ધાણી સારી પડે છે. સહેજ મીઠું લગાડવામાં 
આવે છે એટલે સ્વાદ પણુ સરસ હોય છે. માંદા માણસે! માટે આવી 
ધાણી સુપાચ્ય અને રુચિકર મતે છે. આ ધાણીને ગચાર વ્યાપક 
યાય એમ હું ઇસ્છુ* છું. 


મકાઈ 


મકાઈ એ અમેરિકાની મૂળ વતની છે. કાલ'બસે ૧૪૯૨માં સીબામાં 
આ ધાન્ય નેયું હતું અતે અમેરિકાથી કલસ જવઆ ધાન્ય યુરોપમાં 
લાષ્યો હતો, 


ડીમક ફાર્મા કોપિઅઓ ઈન્ડીકામાં લખે છે કે મકાઈ એ તામ જણે 
“કે તે મષ્કાથી આવ્યુ” હોય એમ સચવે છે અને યૂરોપમાં આ “ ટર્કાશ 
કોન ' તરીકે એળખાય છે. 


મકાઈ અમેરિકામાં ખૂબ ખવાય છે. મેકસીકો અતે નાતાલમાં 
તા મકાઈ “ 301 ૦ 110 ”--જવતઆધાર મતાય છે. ૧૮૪૮ના 
બગાટઢાના દુષ્કાળ વખતે આયલેડમાં દાખલ થઈ હતી. 


મકાઈ ગુજરાતમાં દાહેદ તરફ ખવાય છે. લીક્ષી મકાઈ શેઇીને 
ખાવામાં અતિ રવાદિણ્િ લાગે છે. કુમળા મકાઈના દોડામાં સાકર હેય 
છે, જે મકાઈ મોટી થયે રટાય'માં રૂપાંતરિત થઈ ન્તય છે. 


ગરીબ માણસો મારે મકાઈ ઉત્તમ ખોરાક છે, કેઈ પણુ 
ઘ્યાન્ય (એના અપવાદ સિવાય ) કરતાં મકાઈમાં સ્તેણનુ” 
પ્રમાણ વધુ છે એટ્લે જે તેલ ઘી ખાઈ શકતા નથી એમને 
માદે મકાઈ સરસ ખોરાક છે. ધઉંનાં તમામ તત્ત્વો મકાઈમાં છે. 
ડૂક્ન ખનિજ ક્ષારો જેટલા ઘઉંમાં છે તેટલા મકાઈમાં તથી. મકાઈનું 
નત્રિલ ઘઉંતા નત્રિલ જેટલુ* કિ"મતી ગણાતું નથી. 


મકાઈની પીળા, સફેદ, લાલ--આવી ભણું ન્નતો થાય છે. આ 
ત્રણુમાં પીળી ન્નતની મકાઈ ઉત્તમ ગણાય છે, આનુ” કારણુ એ છે કે 
પીળા ર'ગવાળા છોડના ભાગમાં વિટામીન “ એ ' વધુ હેય છે. પર'તુ 
હમણાં હમણાં આ માન્યતાને ઝાઝું વજૂદ આપવામાં આવતું -નથી. 


૮ ખોણાશકઠનાં તત્તા 


પ્રથમ આ માન્યતા ખૂબ જ પ્રચલિત હતી કે વતસ્પતિના પીળા ર- 
વાળા ભાત્રમાં વિટામીન “ એ ' વજુ પ્રમાણમાં હોય છે. 

ઘઉંની માફક મકાઈમાં વિટામીન “ ખી ' હેય છે. ઘઉંના નવાં 
અતે જેટલાં પોષક તરવા! મકાઈમાં નથી તેમ છતાં મકાઈ કે'કી દેવા 
જેવી તો નથી «. 


નત્રિલ કર્ખાદિત રતેહઠ શક 
પીળી મકાઈ ૧૦૦૧૧ ૬૭-૪૪ #-ર૩ ૨-૭૦ 
ધાળી મકાઈ ૯-૫૪ ૬૪૦૭૬ ૪*૮૫ ૨૬૮ 
મકાઈનો લેટ ૧૪*૦ ૭૦-૬૮ ૪-૮૮ 


અર્થાત્‌ મકાઈમાં નત્રિલ છે, કર્બાદ્તિ છે, રતેહ છે, શકરા છે 
અને વિટાગિન “બી? પણુ છે. આમાં પોટાશિયમ્‌ , સોડિયમ્‌ , 
*લ્શિયમ્‌ , મેંગ્તેશિયા, લોહ, ફોરફ્રસ, સલ્ફર વગેરે અનેક ઉપયોગી 
ક્ષારો છે. 

ઘઉંના જેવું ગ્છુટેન નત્રિલ મકાઈમાં નથી, એટલે મકાઈની રૉડલી 
જ ભાખરી કે બિસ્કિટ બતી શકતાં નધી. મકાઈનુ” નતિલ ઘઉંના 
નત્રિલ કરતાં ધણું જ ઊતરવું ( [૦૬ 51010ાત્તાં પતર ) 
સાલમ પડયુ* છે, માટે જેની સ્થિતિ હેય તેને તો મકાઈ કરતાં ઘઉં 
જ પસ*દ કરવા હિતાવહ છે. 

“ ડાઉત૯0ત1'5 1101૯5 ૦૩ કિતૉછંાટ 1910015 ' નામના 
પુસ્તકમાં મકાઈ તો સવિરતર ઇતિહાસ આપવામાં આવ્યો છે. ( પૂ. 
૬૦૮થી ૬૧૯ ) ધાસના વર્ગની આ વનસ્પતિ છે. 

સવાયું ૧ાજાયો વિંગ: ચઇઝઃ સ્મૃતઃ 
જિલાહઃ ગુવુટંતરથઃ ચાવનાયતતો શુગેઃ ॥ છુ 


આપણાં ધાન્યા ૮૭ 


મદાજાનઃ તૃતિરરઃ થાત: ૧% વિતટ્ન્‌ । 
વિટનગતજો ૬૬14 શોનો રસિયુષિકઝ, ॥ 
(વતોમદ સિવંરુમાંથી ) 
મકાઈમાં જુવાર (શાવનતાઇ ) નવા જ ગુણ છે, મકાઈ તૃપ્તિ 
કરનાર છે, વાયડી છે, કક અતે પિત્તને હરતાર છે, પેટમાં ગડગડાટ 
કરતાર્‌ છે, રુક્ષ છે. કુમળી મકાઈ રૂચિ અતે પુષ્ટિ કરતાર છે, 


ખાજરી 


ગુજરાતના ધ'મ્‌ા ભાત્રમાં બાજરી મુખ્ય ખોરાક છે. ડૉ ચ'દ્ 
કણે છે, ક પોયક તત્વો જતાં તો ઘઉં અને ચોખા કરતાંયે બાજરી 
ઉત્તમ ખોરાક" છે. બત્ેન્ડ બાજરીની ઘટતા તીચે મુજગ આપે છેઃ 

પાણી ૧૦-૧૩ ટકા, નત્રિલ /*કથી ૧૫ ટકા, રતેહ ૨૨-ડ્થી 
૪ ઢકા, શક5ગ અતે સ્ટાર્ચ ૫૬-૬૬, રાખ ૧*૪૬ સુધી ડાણ્ક 
(સૅલ્કુલેઝ ) ૩૦૧૦, કેનીંગ ( [૦૯1૪ ») નામનો વિઠાત કાકકનું 
પ્રમામુ ૧૨થી ૧૮ ટકા જેટલું દર્શાવે છે. 


બાજરીના “ વિશ્વામિત ' માટે વિઠાતોમાં હછ મતભેદ છે, મેક 
"ાલમ, સાયમોન્ડઝ અને મીટ્ઝ (૧૯૧૭) માને છે કે બાજરીમાં 
“એ અને “બી ' બત્તે ન્નતતાં વિશ્નમિન છે અતે વિટામિન “એ' 
વધુ પ્રમાષ્યુમાં ( [1811 €૦॥1થ॥1 ) છે, એમ તેએ! માને છે. 


લેફ્ટે. કનલ રૌબર્ટ, મૅક કરીસન નીચે પ્રમાણે લખે છે: “ જે 
એતરને ધણું વર્ષોથી ખાતર મળલું નથી હાતુ', પ'યુ દર વષે” જેમાં 
બાજરી વાવવામાં આવે છે એ બાજરીમાં પોષક તત્તવાતો એટલે 
બધા અભાવ છૉય છે & ખાનારને તે યુકસાન કરૅ છે; કારણ કે એ 
બાજરીના દાણામાં ઝેરી તત્ત છેવાનો સ'ભવ છે. ન્ત્યારે છાણુનુ” 
ખાતર જે ખેતરને સારી રીતે મળેલુ* હોય છે તે ખેતરની બાજરીનાં 


% “16 125 ૪૦૯1 [૦૫1તે 11 £લ્ઇરાતં 1૦ 3111૯૬--3 ૯૦111001 
1006 ૪7411 30 501 11॥તગ--પીટદ 5૦1, ૦0 પડલી 3 15 
₹€૦ 1૯01" કુદ૦પ, ઇંઘદ ૫110] 15 ૪લ્ત્લાંખ્ટ્વે 10 110007૯ 
10૮ 1168115: 3*€015, 3'લાવેડ ૧ ફૂત્11 110 કીપર જતપલ ૦1 
શકર 15 5૦ 1007 (તદ 1દ 1103)' 8૮૬0113 ૪૯ 101111 10 (11૯ 
પ૬ટા૭ ૦ 11, ડા૪૪લ્ડડઇજુ 110 તલ્વૃધાંદલાલદ ઇં” 10 દૂત્ઢાંત ૦ 
$0ઝાં€ તૃ૫તદા૦૬. ” 


આપણાં ધાન્યેદ «૬૯ 


પોષક તત્ત્વો તેમ જ વિટામિન ઘણા સારા પ્રમાણુમાં હેય છે. 
“રાસાયણિક ખાતરવાળા ખેતરની બાજરીમાં છાણના ખાતરના ખેતરની 
ખાજરી જેવાં પોષણુકારક તત્ત્વો નથી હેતાં--” કખૂતરો ઉપરના 
મયોગોથી એ નક્કી થયુ” છે કે છાણુના ખાતરવાળા ખેતરની બાજરી 
ઉતૃષ્ટ, રાસાયણિક ખાતરના ખેતરતી બાજરી મધ્યમ અને તદ્દન 
ખાતર્‌ વિનાના ખેતરની બાજરી અધમ ( બદકે તૃકસાનકારક ) હોય 
છે. છાણુના ખાતરવાળી બાજરીમાં રાસાયણિક ખાતરની બાજરી 
કરતાં વિટામિન “ખી 'નુ' પ્રમાણુ સારું હતુ'. ખનિજ ક્ષારોનુ' પ્રમા'મુ 
પણુ સારા ખાતર ઉપર જ નિર્ભર હોય છે. 


સાધારણુ રીતે લોકોમાં એવી માન્યતા છે કે ઘઉ કરતાં ભાજરી 
પચવામાં ઘણી હલફી છે. પણુ ડો, ચ'દ્ર ચક્વર્તી તેમતા “ ફૂડ 
એન્ડ હૈલ્થ ” નામના પુસ્તકમાં લખે છે 'ે “ બાજરીમાં રહેલા વધુ 
પાતા કાષ્ટક અ'શ ( સેલ્યુલોઝ )તે લઈ તે કોઈ પણુ ધાન્ય કરતાં 
બાજરી પચવામાં સૌથી ભારે( ઉ121તલ્ડા 1૦ વૉંઇુટકા ) છે અને 
બાજરીનુ' એલ્્યુમિનતો ૫૩ ટકા જેટલો ભાગ તો રારીરમાં પચ્યા 
વિતા જ બહાર ચાલ્યો જય છે. જે માણુસની જઠરાસિ ખૂબ જ 
તીત્ર હેય તે માયુસે જ લાંભા વખત સુધી બાજરી ખાવી. (પા. ૭૫)” 
ગતે આ વાત બરાબર નથી લાગતી. 'ેનીંગે જે કાષ્ટકતુ' પ્રમામુ 
આપ્યુ* છે તે ખોટુ” જણાય છે. હચિન્સનના કોષ્ટકમાં કાષ્ટકનું પ્રમાણુ 
જૂજ છે. લાખો લોકો બાજરીના રોટલા ખાય છે અને ધણી સહૅલાઈ- 
થી તે પચી પણુ નરમ છે, એટલે કાષ્ટકતું અતિશય પ્રમાણુ જે 
દાખવે છે તે ભૂલ છે. 


ખાજરીમાં ઘઉ* કરતાં સ્તેહનુ* પ્રમાણુ વધારે છે એટલે બાજરીના 
લોમાં; શેટલા બનાવતી વખતે, મોણુ નાખવામાં તથી આવ્રતુ'. આથી 
ગરીબ લોકો માટે બાજરી સારો ખોરાક છે. 


૯૦ ખોરાકનાં તત્ત્યા 


બાજરીની ઘુધરી ગાળ સાધે ખાવાથી શક્તિ આવે છે--બળ 
વધે છે. બાજરીતો લીલો પોંક પણુ ખવાય છે; ધાણી પુ ફેદાય છે. 
થરી નાસિર માછી સીઝસસ્મેં ચ સાઝરઃ 1 
સત્પાર્ન્મ મકર તથા નીસજનાતતાઃ ॥ 
કાગઝ વાતનો છો ૧૯૧: વાંતિશરો તતઃ 1 
શન્નિરીતિસયોવ્ડ: ૨8: વિત્તતરકોવનઃ ॥ 
દ્રીન્નમદ્રો ડુર્કલ્ય વુંહ્તપુષિટિરો તઃ | 
( નિધઃટરત્નાકર, ) 
બાજરીનાં સ'મકૃત નામો બજરી, નાલિકા, નાલી, નીલસસ્મ, 
સાજક, અમ્રધાન્ય, બર્જરિકા, નીલકણા--વગેરૅ છે. 
ખાજરી વાયુ કરતાર છે, હઘ છે, બલપ્રેદ છે, શરીરને કાંતિ આપનાર 
છે, જઠંરાગ્નિતે પ્રદોમ કરનાર છે, ઉષ્ણુ છે, રુક્ષ છે અને ગરમ હોઈ 
પિત્તને કોપાવતાર છે. ખાજરી કફ્વાતને હણુનારી છે. 
બાજરી ગરમ મનાય છે. પુજ્ત્વ ( પુરુષાતન ) આપતાર છે અતે 
કામોદ્દીપક છે. કાઠ્યાવાડ તરફ બાજરી જ મોટે ભાગે ખવાય છે, 
મહેનતુ માણુસો માટે બાજરી અને અડદતી દાળનો ખોરાકે બધી રીતે 
યોગ્ય છે. બાજરી અને ઘઉ' વારાફરતી ખાવામાં લેવા દીક છે. 
ખાજરીમાં સ્તેહનું પ્રમાણુ વિરોષ હોવાથી, ગરીબ લે[કા સ્તેઠ ખાઈ 
શંકે તેવી તેમની આર્થિક ર્થિતિ હોતી નથી એટલે તેમને માટે સુંદર 
ખાદ્ય પદાથ છે. બાજરીનું રાસાયણિક પૃથક્કરણુ નીચે આપવામાં 
આવે છે:-- 
ખાજરીનુ' રાસાયણિક પૃથકર્‌ણ 


નલ ૧૨*૨ ટકા કર્ખાલ્તિ . છી૦મદ ટકા 
નન્િલ ૮૨ ;, કાણક ૩૧ ,, 
ર્તેહ ૪૨ ,, ખનિજક્ષારા ૧*૭ ,, 


( હચિન્સન પ્રમાણે ) 


ર જીવાર 


મદ્રાસના ખેતીવાડી ખાતા તરથી પ્રસિદ્ટ થયેલા એક પુરતકમાં 
જુવારતો વાપર નીચે સુજળ દર્શાવવામાં આવ્યો છે અતે તે સારે છે. 
અત્યારે ન્યાં ને ત્યાં આપણું મોલ્ટ શબદ સાંભળીએ છીએ- જાડલિવર 
ઓઈલ વીથ મોલ્ટ એક્ષટ્રકટ ' એ અતિ જાણીતુ છે. મોલ્ટ એ 
અ'શેજી શબ્દ છે. મોલ્ટ એટલે પેણુગ્રા કુટાડેલા ધાન્યતો લેટ, અને 
જુવારના લોટ કરતાં આ લોટ ( મોલ્ટેડ જુવાર ) ખાવામાં ધણુ! જ 
સારો છે એ નિઃસ'દેહ છે. મોલ્ટેડ જુવાર ખતાવવાની રીત :-- 


* સારી જુવારતે ર૪ કલાક સુધી પાણીમાં ભીંજવી રાખવી, દર્‌ 
૭ કલાકે પાણી બલ્લતા રહેવુ', પછી આ જુવારને એક ભીતા કપડાની 
પોટલીમાં બાંધી ઉપર ભાર મૃછી ધધાવવી. ડૂણુગા ફૂટે એટલે પોટલી 
છોડીને તે ફૂણુગા યુટેલી જીવારતે એક સાદડી કે કપડા ઉપર એકસરખી 
ગૃક્વવી. અમુક અ'તરે સહૅજસાજ પાણીનો છટકાવ તે ઉપર કરવો. 
જ્યારે ના ઇંચ જેટલા લાંભા દ્ણુગા ફુટી ગયા હોય ત્યારે કરીથી તેતે 
હાયામાં છ કલાક સુધી સૃકવવી અને પછી સૂર્યના તાપમાં ચૂકવવા 
મૂકવી, બરાબર સુકાઈ ગયા બાદ આ જુવારને સહેજ પાણીનો હાથ 
આપી ખાંડી નાખવી. આથી જીવારતાં બધાં છોડાં અતે ॥ૂણુગા 
સહેલાઈથી ઊખડી જરે. ( કૂણુગા સ્વાદમાં કડવા લાગે છે એટલે દુર 
કરવા કહ્યું છે ). આવી રીતે છોડાં અતે ફૂણુગા બન્ને દૂર કર્યા પછી 
જીવારને તવા ઉપર ધીમા તાપે રતાશ પકડે ત્યાં સુધી શેકવી, આથો 
ઝડપભેર ચાલતી મોલ્ટતી ક્રિયા અટકી જરે. આ પ્રમાણે તૈયાર શયેલી 
જુવાર “ મોલ્ટેડ| જુવાર ' કહેવામાં આવે છે. આતો લોટ ૧થી ૬ના 
પ્રમાણુમાં ખીજ લોટ સાથે બેળવીને પછી રોટલી કે કાંછી વગેરે બનાવી 
લેવાં એ હિતાવહ છે. ” 


કવ 


જ્વ 


“જવ તૂરા છે, મધુર છે, શીત છે, વિષાકમાં તીખા છે, કફને 
તથા પિત્તતે હરનારા છે, વ્યુ ઉપર સવા તલના જેતા જ પથ્ય છે, 
મૂત્રતે અલ્પ કરનાર છે, વાયુ તથા વિદ્ટાતે વધારનાર છે, વયઃરથાપતકૃત્‌ 
છે, જ્ઢરાસિતે પ્રદીમ કરનાર છે, બુદ્ધિ ( મેધા ) વધારનાર છે, સ્વરતે 
સારો કરનાર છે, વણુ'ને સારો કરનાર છે, સ્નિગ્ધ છે, નનડા માણુસના 
મેઘને ઓછે. કરનાર છે. મેદથી આવરણુ પામેલા વાયુને તથા તૃષાને 
રતાર છે, અતિસ્ક્ષ, લોહી તથા પિત્તને સાફ કરનાર છે. ” -સુશ્રુત 


જવ તેતી સુપાચ્યતાને લીધે મશદ્ટર છે. જવમાં ખનિજ પદાર્થોનું 
પ્રમાણુ વિશેષ છે-ખાસ કરીને ફોસ્ફરસ અને મૅગ્તેસિયાનું. ફોસ્ફ્રસવુ 
માણ એય્લુ* તો માટ્‌' છે કે ભાગ્યે જ કોઈ અનાજમાં 
એય્લું હશે, એના ફોસ્ફરસ પ્રમાણુમાં કેવળ નાની મચ્છીઓ, ઈડૉંતી 


“પીળી દાળ અને પનીર( ૯10૯૯5૦ )જ તેનાથી વધે છે અને મેગ્તેસિયાના 


પ્રમાણુમાં એક ફક્ત ગાજર ( ૮217015 ) જ તેની સરખામણી કરી 
શકે છે. જવમાં ૧૫-૬ ટકા પાણી, ૧૧*૭૫ ટકા નત્રિલ, ૭૦૦૯ ટફા 
કર્બોદિતિ, ૦-૧૧ ટકા રૅશા અતે ૦૦૪૭ ટકા રાખ છે. ઘઉંમાં જેમ 
અગત્યનું નત્રિલ “ ગ્લીયાડીત ' છે તેમ જવમાં “ હોર્યીન '(1107તલ॥ ) 
છે. જ્વતે ખાંડી તેનાં છોડાં કાઢી નાખીને તેની રેોગ્લી, પૂરી વગેરે 
બનાવી શકાય છે. છોડાં સાથે ખાવાથી તે પચતા નથી અને તેનુ 
૫૬ ટકા જેટલુ' આખ્લ્યુમિત પચ્યા સિવાય શરીરમાંથી બહાર નીકળી 
જય છે. જવનું” પાણી તાવમાં પીવા માટે અપાય છે. જવતું પાણી પીવાથી 
તાવની બળતરા કમી થાય છે, તરસ એછી લાગે છે અને ખોરાકની ગર9૪ 
સારે છે. આ જવના પાણીને બચ્ચાંને પીવાના દૃધમાં પણુ નાખવામાં 
આવે છે. કારણુ કે એથી દૂધના કેસીન ગ્રૅન્યુવસ( કણે! ) બહુ સહમ 
થાય છે અતે દુધ જલદી પચી જાય છે. કીનીંગ( 1₹૦૯છ્‌ )નતા 


આપણાં પાન્યોપ લ્પ 


મતાનુસાર જવમાં નીચે ગ્રમાણુ ખનિજ તત્તવા છે 3-પોટાશ ૨૧, 
સોડિયમ ૨૩૯, લાઈમ ર-૬૪, મેગ્તેસિયા ૮*૮૩; લોહ ૧૧૯, ફેરફરીક 
એસીડ ૩૩*૧૦; સિલિસિક એસીડ ૨૬, સદ્ફ્યુરિક એસીડ ૧*૮૦ 
અતે કલોરીન ૧*૦૨ ટકા જેટલુ છે. જવ રેચક છે અતે મૂતતે 
શકનાર છે-અલ્પ કરનાર છે. માટે તે મધુપ્રમેહવાળાએ માટે ઉત્તમ 
ખોરાક છે. «વતી રાબ પિત્તજ્વરમાં, શલમાં અતે બળતરામાં, તાવતી 
તર્સમાં આપવાથી સારો ફાયદો થાય છે. 


ચરક કહે છે ક ચવઃ ઘુરશીતઝનનાનાન્‌ અર્થાત્‌ ઝાડો લાવનાર તમામ 
પદ્દાર્થોમાં જવ ઉત્તમ છે. 


જવના પાણીને “બાર્લી વોટર ”' કહેવામાં આવે છે, આનું પૃથક્કરણુ 
નીચે મુજ્બ છે :-- 


પાણી હટઃર૭ ટકા સ્ટાર્ચ ૦*3૯ ટકા 
ર્તેહુ ૦*૦ર ,, સાકર ૦*૦૫ ,, 
નત્રિલ્ ૦*૦૩ ,, ખનિજ ક્ષાર ૦*૦૩ ,, 
જવંતાં અનેક સ'સકૃત નામો! પૈકમાં એક નામ “ પવિત્ધાન્ય ”' છે. 
યઃ જવાયો શષુ( સુશીતઃ 
જ્રમેટૃઞિત્‌ તિત્જ «વહાર 1 
શશત્મરલુ ચયો યય 
રૃતમથ ગૃળાં મટુવીમૈવિરઃ 0 ૨. સિ. 0 


જવ સ્વાદે તૂરા છે અતે મધુર છૈ; શીતલ છે, પ્રમેહ ( પેસાબનાં 
તમામ ૬રરો )ને મટાડનાર છે, સંહેન કડવા છે અને તેથી તે કફને 
હરનાર છે. જ્વ શક્તિપ્રદ છે, અત્ય'ત વીય અને પુજ્ટિ આપનાર છે. 


જવ ચામડીના રોગોને, કકતે, પિત્તને, મેદને, પીનસ, શ્રાસ, કાસ, 
ઉસ્સ્ત'ભ, લોહીવિફાર, તૃયા-આ સર્વ રોગને મટાડતાર્‌ છે. 


૯ એપશકના તતત્વેપ 


ખન્નરમાં ક્રોલેલા જવ (પર્લ: બાલી” ) વેચાય છે તે લેવા ડીક છે.' 

જવ બગલ્ય છે પરતુ તે શરીરને ઘ$'ની પેઠે પુદ્ટિ આપનાર નથી. 
નવ શરીરના સોતોનાં મોં ખુલ્લાં કરી, સમ્યક્‌ ર્સવહત સાધી, 
શરીરને બલ આપનાર છે, નહિ “ક શરીરને પુષ્ટ બનાવીને. 


ગ્રધુમેહમાં આથી જ જવની ખ્યાતિ છે. 
ખ્‌ટી 

ખ'ટી શલેષ્મલ ( કફ કરનાર ), રુક્ષ, કષાય, વાતલ ( વાયડી ), 
શીત, લેખન, ઝાઠો, પેશાબને રોકનાર, પિત્તતે હરનાર અને પચવામાં 
છુલષ્ઠી છે ( શોહલ ). 

બ'ટી પિત્તતે હયુનારી તથા ક્ટ અને વાયુને કરનારી છે, ગરમીને 
ટાળે છે. 

પ'ચમહાલ તરય બ'ટી બાવટાના શટલા ખવાય છે. આ કુધાન્યની 
ગષયુતરીમાં આવે છે. આમાં બહુ પોષણુતત્તવા નથી. 

* ખાવટા--તાગલી 


ખાવરા અથવા નાગલી ર્વાદે જરા કડવાશ લેતી અને તૂરી છે. 
પચવામાં તે હલ#ી છે, પિત્તને હરનાર છે અને ત્રિદ્દોષતે શમાવનાર છે, 
ફક્તદાપને હરતાર છે. વિરેષ “વાય તા વાયુ કરે છે. ગરીબ લો 
આતના રોટલા બતાવીને ખાય છે. 


કંગના ડાંગી લોકાતો નાગલી મુખ્ય ખોરાક છે. 
ી કાદરા 
કોન્ર્વઃ, યોરક્વ :-સસ્કૃત નામે! છે. 


જાદરા વાયુ કરનાર છે, માહી છે; શીત છે, પિત્ત અને કપને હરતા. 
છુ. એક ખીજ જતના ઝીણા “કોદરા થાય છે જે 'ખાધાથી મીણા ચઢેષે 


અપ્પષ્ા બાન્યેપ દક 


*અને કેટલીક વખત માણુસ મરી પણુ #ય છે. ઝીણા “કાદરાતુ' મારણુ 
ખૂરાકોળાનો રસ છે. દુષ્માંડ ( ભૂ રુ' કોળુ' ) રસ પીવાથી મીણ! ઊતરી 
જ્નયુ છે. 


'કાદરાતે ફૂટીતે અ'દરથો તેના દાણા જેને “કાદરી કહવામાં આવે 
છે તે કાઢે છે, તે પચવામાં હલકી ગાય છે, ધણા માંદા માણસો આ 
'મદરી ખાય છે. પરતુ તે રૂક્ષ ધાન્ય છે, કુધાન્ય છે. ઝાઝાં પોષક તત્ત્વો 
આમાં નથી. કોદરી ગરમ છે, જલદી પચી જતાર છે. મધુમેહ તેમ જ 
અજણુજન્ય અન્ય વિકારવાળાઓ માટે કોદરી સારો ખોરાક છે. 


ચોખા 


ઘઉ'થી ઊતરતો પષ્મુ તેટલા «૮ બહોળા પ્રમાણુમાં વપરાતો આહાર 
ચોખાને! છે. દુનિયાના તમામ ભાગના લોકા ચોખાનો વધતાએછા 
ગ્રમાણુમાં ઉપયોમ કરે છે. 


ચોખાની હજરો જતો થાય છે. બહદેશ અને બ'ગાળા ચોખાનાં 
મુખ્ય ધામ ગણાય છે. ડૉ. વોટ જણાવે છે, 'ે જ'ગલી અને ખેડાણુ મળી- 
તે એકલા બ'ગાળામાં જ ડાંગરની કુલ ચાર હશ્નર ત્તતો થતી હશે. 


હિ'દુસ્તાનના લોકાતા મુખ્ય આહાર છે અને એનો અખૂટ પાક 
પણુ હિ'દુસ્તાનમાં જ થાય છે. 


ચરક સ'હિતા અતે સુક્નુત સ'હિતામાં ચોખાની અસ'ખ્ય જતોનો 
ઉલ્લેખ છે. મુખ્ય ત્રણુ ભેદોમાં તે ન્નતો વહે'ચાયલી છે. (૧ ) શાલિ : 
હેમ'ત ત્રતુમાં પાકનારા ચોખા; (૨ ) ષછ્િક : મ્રીષ્મ ત્રતુમાં પાકનારા, 
જલદી થનારા ચોખા; અને ( ૩ ) શ્રીહિઃ વર્ષા ત્તુમાં થતા અતે લાંબા 
વખતે પાકતા ચોખા. મુખ્ય આ ત્રણુ પ્રકારની ધણી ન્નતો. વર્ણવવામાં 
આવેલી છે. શાલિમાં રાતા ચોખાને શ્રેષ્ઠ ગણ્યા છે. 

શતા ચાખા દોષધ છે, વીર્યને વધારનાર છે, પેસાબ સાદ્‌ 
લાવતાર્‌ છે, તેબોનુ' હિત કરનાર છે, વણુતે સારો કરનાર છે, બળ 
આપનાર છે, સ્વરને સારો કરનાર છે, શ્રમતે ટાળનાર છે, હૃદયને 
પ્રિય લાગે એવા છે અતે સવ* દાષોતે હરનાર છે. 


પૃષ્ટિકમાં સાઠીચોખા ઉત્તમ છે. રાતા ચોખાના જેવા જ આના 
પશુ ચુણુ છે. ખાવામાં આ ચોખા ઘણા સારા છે, બળને વધારનાર છે. 


તવ્રીહિએમાં કૃષ્ણુવીહે ઉત્તમ મનાયલા છે. 


શાપલાં ધાન્યો લદ 


જમીન પરત્વે ચોખાએના ગુણુમાં ફેરફાર હોય છે, બળેલી 
જમીનમાં થનારા ચોખા પચવામાં વરા હલકા હોય છે, સ્ક્ષ હોવાથા 
ગાડોપેસાબ રોકનાર છે અને કફ્તે કમી કરતાર છે. 


જગલ પ્રદેશમાં [ જે દેશોમાં બહુ પાણી નથી એવે પ્રદેશ- 
મારવાડ, કચ્છ, સિંધ જેવો ] ઉત્પત્ન થયેલા ચોખા કદ તથા પિત્તતે 
હણુનાસ છે, તૂરા છે, અતે વાયુ તથા જઠરામિતે વધારનારા છે. 


આવૃપ પ્રદેશોમાં [ બહુ પાણીવાળા મ્રદેશ-બર્મા, બ'ગાલ જેવા ] 
થયેલા ચોખા મધુર છે, બળ આપનાર છે, પિત્તને ટાળનારા છે, 
વિષ્નાતે અલ્પ ફરનારા છે, ભારે છે અને કફતે તથા વીષે 
વધારનારા છે. 


એક ડેૅકાણુયી ઉપાડીને ખીજ જગોએ ડાંગરના પુત વાવવાથી 
ડાંમર્‌ સારી થાય છે અતે તે ચોખા ખાવામાં ઘણા સાર હેય છે. 
એક જ જગોએ થયેલી ડાંગરતા ચોખા પચત્રામાં ભારે પડે છે અતે 
પેટમાં વાયુ ઉત્પન્ન કરનાર છે. સુક્રુત કહૈ છે કેઃ-- 


જે ડાંગરને એક વખત ઉપાડીને બીજી જગાએ વાવવામાં આવે તે 
રપ્ય, એક કરતાં વધુ વખત ઉપાડીને બીજી «ગોએ રોપવામાં આવે 
તે અતિરેપ્ય. આવી જતના ચોખા પચવામાં હલકા છે, જલદી પથી 
૪૮નાર છે, ગુણુમાં ઉત્તમ છે, હૈજરીમાં દાહ ઉત્પન્ન નથી કરતા, દાપતે 

ઉરતારા છે, ળળ વધારનારા છે અતે પેશાભતે વધારનારા છે. 
(સુકૃત, સગસ્થાત અ. ૪૬-૧૮) 


આધુનિક વિદ્દાતા પણુ આ વાતને ટેકા આપે છે :- 

“રરાંવ્ટ ૫લંર 125 ૮૯1 5010 0૦॥ 5૫/21 
£70ઇઊંડ તળ પ્રડાંલાં 145 101 ૦૯ 1101051 11૯તં 
ગર્લ 101018 ૦૦10૬૯૩ 10 ઊ071૫4)7 21 10 €105€ 01 11૯ 


૧૦૦ ખેદરપ્ફના તત્ત્તેદ 


71137 5૯25010, હ્વૃઘલા11: કુાંઇ૯૩ 145૯ (૦ 805170 111૯5- 
1ંપર્તા [૦૫છલ્ડ.” 
( ઉ?૪છુવતલટ ૧ ઉંટ 11૮4111 $* 4. કપ. [10૩૯ ) 
એક વખત ડાંગરને કાપી લીંધા પછી ફરીને તે ફૂટે છે. ( છિજસ્ટાઃ ) 
આમ પરીથી ફૂટેલી ડાંગરના ચોખા રૂક્ષ છે, ઝાડાને રોકનાર છે, સહેજ 
કડવા છે, તુરા છે, પિત્તને દણુનાર છે, અને કફે કરનાર છે. 
(સુષ્રુત સૂત્રસ્થાન અ. ૪૬-૧૯) 
ચેોઃખખા એ દુનિયાસરતો સુખ્ય ખોરાક( 11707ત'ડ છુદ્લ્યાલ્ડા 
1૦૦ર્ત ) છે એમ સિદ્ધ કરવા માટે “હેરાલ્ડ ઓફ હેલ્થ ”' નીચેના મુદ્દાઓ 
રજ્‌ કરે છેઃ 

(૧ ) જગતભરમાં ફં માણુસો માટે ચોખા એ મુખ્ય આહાર છેઃ 

(૨) બીન્ત શઈ પણુ ખોરાક કરતાં ચોખા વહેલામાં વહેલા 
પચી જન1ર છે; 

( ૩ ) પાચક તેમ « અભિશોપણુ( 61001041101 ) બન્ને દષ્િ 
એ ચોખા કીમતી ખોરાક છે. બીન્ત દેઈ પણુ ધાન્ય કરતાં ચોખામાં 
આશા ઉત્તે#ક પોટાસ લવણા( 1741411૪ [2૦141 52115 ) છે. 

(૪) ડુબળ જઠરામિવાળા માટે ચોખા ઉત્તમોત્તમ ખોરાક છે; 

(૫) બાઈટ ડીઝીઝ( ગડદાતો વરમ )ત્રાળાએ માટે ચોખા 
મુખ્ય ખોરાક હોવો જેઈ એ; 

(૬ ) 1રાંદલ 15 1)€ ઊડા 2111-1030 બ ત11 દતા 
40૦વડ-અર્થાત્‌ ઘણાંખરાં ધાન્ય કરતાં ચોખામાં એન્ટી-ટોડિસક 
શક્તિ વિરૈષ છે. ખાટા એડકાર જેને આવતા હેય તેમ જ આમાશય 
ગ્રદાહ્વાળાઓ માટે ચોખા સારો ખોરાક છે; ડુ 


અપ્પણાં ધાન્યે શ્ય 


(૭) બેઠી બાંધીતા ભાતખાઉ નનપાની પૅસિફીક મહાસાગરમાં 
નાવ છ'કારતો! હેય, પનામાની સામુદ્ધુની આંગળ નહેર ખોદતા હેય, 
મચુશ્યાના બરદ્માં રશિયતો સાધે લષ્તો હેય અથવા પોતાની 
જમીનમાં હળ ફેરવતો હોય તે, બટાટા અને માંસખાઉ અ'મ્ેજ ઉ 
અમેરિકન કરતાં કોઈ રીતે ઊતરે એવો નથી. 


ડૉ. બી. ડી. બસુ કહે છે કે મૂત્રપિંડાતે આઇામાં એછી તમ્દી 
આપનાર જે કોઈ ખોરાક હેય તો તે ચોખા છે. 


પણુ આ જે ગુણુગાન ગાવામાં આવ્યાં છે તે હાથે ખાડેલા 
ચોખાનાં છે. અત્યારે મોટે ભાગે ચોખા મિલમાં ખ'ડાયેલા મળે છે 
અને જનસમાજનો મોટો ભાત્ર આ મિલતા ચોખા વાપરે છે. મિલમાં 
ખ'ડાયેલા ચોખા બહુ સારા પૌલિશ થયેલા ( ઊજળા ) હૈય છે, પણુ 
એ ચોખામાંથી અગત્યનાં તત્તોતો નાશ થયેલો હોય છે એ ભૂલવું” 
જેઈતુ' નથી. પોલિશ થયેલા ચોખા ચાર રીતે અપૂણુ' ખાઘ છે :- 


(૧) એનું નત્રિલ ( પ્રોટેન ) હલી કાટિતુ' હોય છે; (૨ ) 
ખનિજ તત્વો એમાં બહુ કમી હોય છે; ( ૩ ) મેદટે ભાગે તેમાં 
“એ અને “ ખી '-ન્ને પ્રછવનકો ( વિટામિન્સ )તે અભાવ હોય 
છે; અને (૪) “સી ' પ્રજવનક તો હેતું જ નથી. આ ઉપરાંત 
ફ્ોરફ્રસ અને સ્નેહ ( [ત )નાં તત્ત્વા પણુ આ ન્નતના ચોખામાં હતાં 
નથી. માટે જ શરીરની કિંમત સમજનારા ડાલા માણુશે ભતતા સુધી 
ધર આત્રળ જ ચોખા ખ'ડાવી લઈતે ખાવા સારા છે, મિલોના 
ષખામાં અગત્યનાં તરવા નીકળી ગયેલાં હોય છે એટલે પોષણુતી 
દૃણિએ તે ચોખા ઇટ નથી. હિંદુસ્તાનના ખેતીવાડી ખાતાના 
રસાયમમુશાસ્ટ્રી ડૉ. જે. વૉક્ટર લેધર જસુવે છે કે ખાંડણિયામાં 
ખંડેલા ચોખા રસાયણુશાસ્ત્રની દણિએ ઉત્તમ છે. પોલિશ ચોખામાં 
રતેહુ અતે નત્રલનાં તતવો ઘણાં કમી હોય છે અને ફોસ્દ્રસ નહિ જેતા; 
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મ્રમાણુમાં # છાય છે. આધી આવા પોલિશ ચોખા ખાવામાં ન લેવા 
જેઈ એ. દ 
ચોખાને શી રીતે રાંધવા તે વિષે આપબેુ ઘણે! વિચાર કરવાતો 
છે, ચોખામાં જીવજ'તુ ન ૫) એટલા માટે આપણે તેને દીવેલધી 
શઊઈએ છીએ. રાંધતી વખતે આ ચીકાશ કાઢવા માટે આપણે તેતે 
પાણીમાં ઘોડો વખત રાખી મૃછીએ છીએ. આધરણુના પાણીમાં 
આ ચોખાને આરતાં પહેલાં આપણી સ્ત્રીઓ તેતે હાથ વડે ખૂબ 
જ ઘસી કાઢે છે અતે તે પાણી કાટી નાખે છે. પરિણામે આથી 
ઘગાં ઉપમોગી તત્ત્વો ચાલી ન્તય છે. 

અત્યારે બન્નરામાં ને ઊ'ચી શતના ચાખા મળ છે તે સરસ 
પોલિશ કરેલા હોય છે. ચોખાતે પોલિશ બતાવવામાં ટેલકમ્‌ પાઉડર 
(૧10118 [૩0૦૫'્દા )નો ઉપયોગ કરવામાં આવે છે. ચોખા ધોતાં 
ને દુધ જેવો ર'ગ થાય છે તેનું કારણુ આ ટેલકમ્‌ પાઉડર છે. 
આપણા દેશમાં આ પાઉડરતો! ઉપયોગ કરવામાં આવતો હરો કે કેમ 
તેની મને ખબર નથી, પખુ યુરોપ અમેરિકામાં તા આ પાઉઠડરતો 
ઉપયોગ થાય છે જ. જુ 

ચોખાને હમેશાં ખેઠા જ કરવા જેઈ એ, અર્થાત જઈ એ તેટલા 
પાણીમાં તેતે નાખીને ચકવવા જેઈ એ. અ'દરથી એાસામખુ કાઢી 
નાખેલા ભાતમાં પૌષ્ટિક તત્ત્વો નહિ જેવાં જ રહે છે. પરિણામે એવા 
ચોખા પચવામાં ભારે પડે છે, વાયુ કરે છે, ખાટા ઓડકાર આવે છે, 
શક્તિ મળતી નથી. 

આપણા ખાંડણિયામાં ખ'ડામેલા ચોખા ખાવા જે ભાગ્યશાળી 
છે તે આ જમાનામાં ખરેખર સુપ્પી છે. એ ભાતનો સ્વાદ, એની 
સુગધ-બધું ચાખવા જેવુ” છે. 

ભાત બેટે જ કરવો! અને તેને દીક પ્રમાણુમાં પાણી મૂઈ ધીમા 
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તાપે ચડાત્રવાો. આથી ભાત લોંદા જેવા થશે-છુદો નહિ થાય-પણુ 
આ ભાત ખાવામાં ઘણે! હલકો અને સ્વાદ્ણિ છે. ગૂજરાતમાં ઘણાં- 
ખરાં સ્રીપુરુષોને છુદ્ો ભાત ખાવાતી ટેવ છે એટલે તેએ ઓસામખુ 
કાઢી નાખે છે અથવા પ્રથમથી જ ધોડુ' પાણી મૂકે છે; આ બત્ને 
પદ્ધતિ સારી નથી. ભગવાન સુષ્રત કહે છે : મ 


ધૌતહ્નુ ત્રિવઝ: સુજ્ી મનોજ્ઃ ગુતમિ: 38: 1 
સ્વિન્નઃ ઝપ્રભુતલ્તૂ,નો વિદ્વરય્તોરનો જથુઃ | 
મુકુ સૂ, સ્થા, સ ૪૬-રૂ૪૭ 


[ અથ--જળથા ધોઈ ને સાફ કરેલો ( પૌતઃ ), ખાંડીને નિર્મળ 
કરેલો ( વિવ: ), સફેદ શુદ્ધ :-ડલ્હયુ તેતો અથ" ધવનઃ કરે છે. ), 
મતતે પસ'દ પડે એવો ( મતોજઃ ), સુગ'ધી, બધી તરપ્થી સારી રીતે 
બમ્ાયલો ( સમ: ત્તિનજ્નિઃ ), સારી રીતે ગળી ગયેલો * સુકરણતઃ 
મુષમક્તઃ (ડલણુ )), ઊતો અને સારી રીતે સીજેલો ભાત 
પચવામાં હલકો છે. 


ચોખાને શેષને પછી કરવામાં આવેલો ભાત હલદા છે, સુગ'ધ- 
વાળા છે અતે કક્તે હણુનારા છે. ( સ્ત? ). 


* સુક્તનતા ગૂજરાતી અનુવાદક છુષ્રણતતો અર્ષ “ છાખડા વગેરેથી 
એસાવેલો ” અને વિરાજતા અર્ષ “નોખા તોખા રહેલા દાણાઓવાળે ” 
--આમ કરલો છે. હું ધારું છુ' કે આ અર્થ વાજબી નયી. [વિશર્‌ઃ સિજ 
સ ચ ર્તારિરોવરર્તિઃ આવા અથ" ડલ્હણે કરેલો છે. પણુ અહીં" પક 
એ માય 9 કે સસ હરના અર્થ જ “ ખધી તરક્થી સારી રીતે ખકાયલે * 
થાય છે તો પછી મુપ્રણૂતઃ શખ્ટતુ' પ્રયોજન જ ન હોય, પણુ એ શબ્દ 
મોજેલો છે, કારણ કે તેનું વિશ્િછ મહત્વ છે. સાધારણ રીતે છુષરલુતઃ 
શખ્ટ્નો અર્થ * સારી રીતે એ!સારેલે! ' યાય છે. ને આ રાખ્દ ખરાખર્‌ 
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ઘી વગેરે રતેળાની સાધે, માંસો! સાથે, દળા સાધે, ક'દો સાથે, મમ 
વગેરે શિબી ધાન્યો સાધે ક દાડિમ વગેરે અગ્લ પદાર્થો સાધે પકાવેલે 
ભાત ભારૅ છે, પૃદ્દિ આપનાર છે અને બળ આપનાર છે. 


પ્રથમ પાણીમાં નાખી બાફેલો અતે પછી દ્ધ નાખીને પકાવેલે 
ભાત પુ એવા ૦૮ ગગુવાળા છે. ( મુધ્રવ ) 


પાશ્રાત્ય સુધારાએ આપણી ૬ળવાની ઘ'ટીઓઆ બધ કરી, તાખુત 
જેવી ફ્લોર મિલે ઊભી કરી. ખાંડણિયા કઢાવી નાખી તેતી જશ્રાએ 
ચોખા ખાંડવાનાં ય'ત્રા ખડાં કર્યાં. પરિણામ એ આચ્યુ* ક સારો 
લેટ અને સારા ચાખા હવે જેવા નથી મળતા, અને હવે એ જ 
સ'સ્કૃતિના વિદ્દાતા વાઈટેમીનતો પાકાર કરવા ખેઠા છે ! 


હોય તે! ભાત આસાવાની રીત ધણા વખતથી મચલિત લાગે છે! સુકૃત 
સ્પટ્ટ કહે છે કે “ ગપૌતોડ%ઝતોડરિતિન્ષ શીતથાપ્યોર્નોડજઘુ: ” અર્થાત્‌ 
વગેર ધોયેલે!, નહિ ઓસાવેલો, ખરાખર નહિ બફાયલે! અને ટાઢો ભાત 
ભારે છે. ઓસાવેલ્ે ભાત હલક્રે અને બેડો ભલ'ત ભારે છે. આમ ઉપરના 
હ્વાકથી સિદ્ધ થાય છે. પણુ આ વાત ઠીંક લાગતી નથી, “ કાઈ પણુ ધાન્ય 
(€૯૪૦ 5) કરતાં ચોખામાં નત્રિલતત્ત્ત, સ્નેઠ અને ખનિજ પદાથો ધણા 
જ ઓછા છે-અર્ષાત્‌ ચોખામાં આ તત્તો એઇામાં ઓછાં છે. થોાખામાં 
મુખ્યત્વે સ્ટાર્ચ છે અને આ સ્ટાર્ચ એવી ન્તતનો છે કે તે સુપપ્ચ્ય છે- 
જલદી પચી ન્તય એવા છે. આરારે ૬ તોલા ચોખાને! ભાત જઠરમાં ૩1 
કલાકે પચે છે. પણુ કારા હાઈડ્રેટ ( કર્ખાદિત ડે પચાવવાનું કામ જહરનું 
નથી એ યાદ રાખવુ' નઈ એ. જઠર તો ફક્ત પોતાનુ કાર્ય બન્તવીને તેને 
આખરી નિકાલ માટે આંતરડાંમાં ધકેલી દે છે. આંતરડાંમાં ચોખા બદ જ 
સારી રીતે, જલદીથી પચી ન્તય છે. અર્ધાત્‌ એસાયા વિનાના ચાખ! ભારૅ 
રુ એ વાત .સ!ચી નથી, એ!સામણમાં નત્રિલ તત્તત પ્રોટેન અને ખનિજ 
પદાથો-નીડળી નય છે. ” 

કું (હાઈન્ન એન્ડ પબ્લીક હેલ્થ, પ!. ૧૫૯-૫૬૦. ? 
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પણુ આટલેથી આ સ'હાર નથી અટકતો. આપણાં દાણા ભરવાનાં 
ડામ-કાધ્વતી કોડીએ-પણુ આપષે કાદી નાખી છે અને હુવે તો હેર્ઠેર 
પતરાંતી કોકીએ દાખલ થઈ છે. હિંદુસ્તાન જેવા ગરમ મુલકમાં 
પતરાંતી કોઠીએમાં અનાજ ભરવુ” ફોઈ પણુ રીતે યોગ્ય નથી. ગરમીની 
બાફતે લીધે દાણાતો કસ ઊતરી જય છે અતે બાફથી તેતો સ્વાદ પણુ 
' ણણાઈ નય છે. માટીની ક્રોડીઓમાં રાખેલું? અનાજ કદી વિરસ થતુ* 
નથી, ગરમીતી અસર કાદ્વતે લાગતી નથી. આધ્રુનિક વિદ્દાતો પ'મુ 
આ વાત કબૂલ રાખે છે,* 

આવું જ દરેક ધાન્ય માટે સમજવાનુ' છે. આપણે રાખોડી સાથે 
' દ્ીવેલતાં મોવણુ ધઈ તે ઘણાંખરાં ધાન્ય રાખીએ છીએ તેમાં ઊંડુ” 
ડહાપયુ છે, આપષ દાણા ભરવાના ઓરડાઓ નુ સ્થાપત્ય પણુ ધ્યાન 
શવ યોગ્ય છે. 


ચોખા એક વષના જૂના ખાવા સારા છે, નવા ચોખા પચવામાં 

ભારે છે. (સુષ્રુત). નવા ચોખા જલદી ચડી #નય છે, પણુ તે જલદી બમડી 

ન્નય છે; જ્યારે જૂના ચોખાનો ભાત ચોવીસ કલાક સુધી બગડતો નથ. 
* ભાતખાઉ પ્રજા ?' 


કેટલાક પરદેશીએ! હિંદુઓને “ ભાતખાઉ પ્રત્ત ” માતે છે. 
ભાતખાઉ પ્રશ્ત એટલે કમજેર પ્રજા ! આવા ટીકાકારીતે હિંદુસ્તાનના 
ખોરાક શું છે તેતી ખબર જ નથી છેતી. એકલે ભાત ખાઈ તે 


* [ર1૦૦ ડાં1૦પાંતે ૪૦ 51૦૯૯તે 14 તૈ(? તલે છટ ૪લાદા2ાતત 
100105 12111૪ 110117100૬5 10015. 11181 1:20 11 101 દં 
ઉદ્0[૦ 2096, 1112૬11૯15 ઉળતે ૩૯૦૦૫૧૯૬ ૧૧૦૫1તં પાંદ [0૦4ાર- 
ધં0॥ ૦4 ૬૦૩75, 1રલટ ૮૧% 9૯ ૪૬૯૩૦૪૪૯ ૪3". ૦૮૮૧૬1૦1 
€[00301૯€ 1૦ 11૯ 501 દ્ર 97 તાંગપાંળટ 10૯ કાંધ 4૬. 

(10૪ુલંળટ & પોલ સિલ્ો 9): 1, ડે, ઉપડીલ ડાઉ 
શ્ર. 9. દડ ૫ 


૧૦૬ ખોપરાડનાં તત્ત્યા 


હિંદુરતાનમાં 'ાઈ રેવું નથી. અધળત, દક્ષિપયુ હિંદ અને બ'ગાળમાં 
ભાત ખાવાનો ચાલ વિરોષ પ્રમાણમાં છે એ વાત સાચી. પણુ ભાત 
સાધે તે લેકકોતો મોટો ભાગ મચ્છી કે બીજી ક'ઈ લે છે. એટલે 
હિંદુસ્તાનની અવતતિ ભાતના નિઃસત્ત ખોરાકથી થઈ છે એમ જેએ! 
કે છે તેએ કાં તો હિંદુસ્તાનના ખોરાકની સત્ય સ્થિતિ નનણુતા નથી, 
% કાં તો ન્નણી જેઈ તે એવા આક્ષેપો કરૅ છે. હિંદુસ્તાનના ખોરાક વિષે 
સપ્રમાપ્મુ બોલનાર સક કેરીસન જેવા વિદ્દાનો કહે છે 'ે હિદ્સ્તાનતો 
ખોરાક જગતતી સુધરેલી પ્રશ્તઓતા કરતાં ઉત્કૃણ છે. 
જ્રાખાની પ્રશ'સા 
ચોખામાં ૮૦ ટકા જેટલો કર્બાદ્તિ ( ૮210901)તં#ાટ ) છે. 
ખીજ કાઈ પુ ધાન્યમાં કર્બોદિતનુ' આટલું મોટુ' પ્રમાણુ નથી. 
કર્બોદિતિથી જ શરીરતી માંસપેશીઓ પોતાનૃ કાય" કરે છે. ચોખા 
પચવામાં બહુ જ સારા છે, સેલ્યુલોઝ ( કાઇક ) અને મીઠુ-સોડિયમ્‌ 
કલોરાઈડે-બન્ને ચોખામાં બહુ જ એઇા પ્રમાણુમાં હોવાથી, કોઈ પણુ 
ધાન્ય કરતાં તેની કીમત ધણી ઊંચી છે. હદયના, યકૃતના અને મૂત્ર- 
પિંડતા દર્દીએ માટે તો ચોખા એક આદશ ખાદ ( 1તત્તાં 
1૦0વ) છે. ચોખાની આંતરડાં ઉપર બહુ સારી અસર ( 101110 
લીદિતં) છે અને આંતરડાની શક્તિ ( 118041 10116) ) 
સાથે જીવનશક્તિ ( શતા) )તો ગાઢ સબપ છે. સોખામાં બહુ જ 
ઘોડું” નત્રલ અને રનેહ છે એટલે તે સ'પૂણુઃ ખોરાક નથી, તે ઘઉ* કરતાં. 
ઊતરંતી જતના ખોરાક છે--આમ જે બોલે છે તે બરાબર નથી. ઘઉના 
નત્રિલ કરતાં ચોખાનું” નત્રિલ બહુ ઊંચી કોટીનુ' છે. ઘઉ*માં લાઈસીન 
(198ળ€) નથી; જ્યારે ચોખામાં બહુ સારા પ્રમાણમાં લાઈસીન છે. 
'પૌલિશ ચાખા અને ખેરી-બેરી 
અગાઉ આપણે જેઈ ગયા છીએ 'ે પોલિશ કરેલા ચોઃખામાંથી 
ઉપમોગી તરવા નાશ પામેલાં હોય છે. આ ઉપયોગી તતતવોતે અભાવે 


આપણાં ધાન્યેો ૧૦૭ 


આવે ભાત ખાવામાં આવે છે તો ખેરી-મેરી નામતો રોગ લાગુ પડે 
છે. ધણા વિદ્દાનાએ ધણી મહેનત પછી આ વાત નજી કરી છે. 
વિટામિત “ખી 'ના અભાવે આ દુષ્ટ રોગ લાગુ પડે છે, એમ અનેક 
શેધક્ોએ અખતરાઓ કરીને નજી કયું” છે. પણુ હવે આ વાતને 
વધુ શૈધખેળે ખોટી ઠરાવી છે. જપાતીઝ ડોકટર સાકી હીચુચીએ 
( 341૯૯ પાં ) પૂરવાર કરી આપ્યુ છે કે ખેરી-બેરી રોગનું 
કારણુ “ ખી ' વિટામિતતે અભાવ નથી પણુ પૉલિર કરેલા ચોખામાં 
રહતા એક જતતા જ'તુ ( 1401--021110૪0010 976પડ, 8 
10118 0 [પ॥#બંતે ) જે ખૂબ ગરમ પાણીમાં ઉકળ્યાથી પણુ મરતા 
નથી તે છે. કલકત્તા રૂલ ઓફ ટ્રોપિકલ મેડિસીનના શેધકોએ પણુ 
આ વાતને રેક આપ્યો છે. 


ચોખામાં નીચે પ્રમાણે તત્ત્વો છે ? 








વગર પૌલિશ ચૂડવેલા થુહ્યુ 
કરેલા પોલિશ કરેલા ડખ (શિંલ્ટ 137410) 
વિટામિતખી! - જન ન “૨ 
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૧૦૯ ખેપ્રકના તત્ત્વેદ 


ઉપસ'હાર 
૧, ચોખા બહુ જ કીમતી ખાઘપદાથ* છે. 
૨. ચોખા બેઠા જ કરવા, એસામગુ" કાટી ન નાખવુ. 


૩. ધીમે તાપે વધારે પાણીમાં કરેલા ભાત લેદા જેવો! થાય 
પણુ તેનો સ્વાદ અને ગુણુ બહુ જ સરસ છે. 


૪. ચોખામાં મીઠાનો ભામ ( €100111૯0) બહુ જ જૂજ છે 
અને તેથી મૂતપિંડનાં દરદોમાં તે ઉપયોગી ખોરાક છે. 

પ૫, પચવામાં ધણા ફલકા હોવાથી આંતરડાંમાં સડો ઉત્પન્ન કરતા 
નથી એટલે આંતરડાના રોગોમાં તે ઉપયાગી છે 

૬. ચૂતાનો ભાગ ઓછે હોવાથી અને મૅમ્તેશિયાનુ” પ્રમા'યુ 
મોડું હોવાથી તે પથરી, ૦%ાપતત વગેરેમાં ઉપયોગી છે. 


૭. ચોખાતુ' પ્રોટીન ખીન્ન ધાન્યના પ્રોટીન કરતાં ઉત્કૃછ છે. 


*ઝસામણ કાઢી નાખવામાં કેટલુ” તુકસાન છે તે ડદ, ચ“દ્રતા 
નીચેના કૃકરાથી સમનનય છે :-- 

#«... 116 #લડ01 1ડ 114દ ૧11 દ 501૫01૯ 11167તાડ, [૩0૮૦- 
દદાંતૅડ તાતે 5૬4148 ૨1૦ ત5૭૦ઇલ્ત 20 19122 &ડ ૦ દલ 1૮૮ હ 
«૦€૦૫60તાલલે, 15 0011॥૪ુ છદ 1113 દરતે ત્દા[પ1૦ડ૯ સઇ ર્ડાકદલી 
ઇુદ્લતતઉ1૯૭. 1116૬૯ ડ1૦૫ાંતૈ છટ 0 [0૪1૫121 1101*૯10€1 10 ૬8019 
દડ ડદપઝાંવ વ્રત્વવ ડણંલંતટ! 545૯. 1રાલ્ટ $00૫1ે ૩૯ [૦૦૦ંર્લ્વ 
17 €॥0પર્ણાદ ૪1૯ દ૦ 0:ડદ ૦૩૪૯0 11૯ ૮110105૦ ત્ત॥તે ૬16 
ડાક્ષાતર્લા ઇુદ3101૯5 5૦ દદ 18 ૯૦૦૧૫૯૭ 5૦૬ તાતે ઘ૯પતેટ; તં૦ 
10 ૯૮૦૦૮ 11, 45 1૬ 15 તૈ૦ત્રટ 11 1)ેલ0છુર્તા, 110 50[€£10૦0૬ 
૧૬૯૬ 31તૈ 1૯1 110૦039 21543? દ ૯ [1૯૯1૦૫5 તૈલ્લ્૦૦પ101. 11/૯૦ 
20૫5૬ 40 53૯186૯ દ ૯ 171૯: ડઘ5210૯૯ 1017 ૦૫૬૫&પ્વૅ 1001:.”” 


(૪૦૦૧ & 11૯4118 ૪. 66) 


આપણાં ધાન્યા ૧૬૦૯ 


૮. ધર આગળ ખડ'ડાવેલા ચોખા ખાવા. પોલિશ ચોખા રખે 
ખાતા. પોલિશ ચોખામાં રેગાત્પાદક જ'તુએ રહેલા છે. 


દ. ગૂજરાતની વસ્તુસ્થિતિ જતાં આપણુ હમેશાં ૧૫ તેોલા' 
ગોઃખખા પૂરતા છે. ૧૫ તોલા ૭૩૦ કેલેરી ( કેલોરી એટલે ઉષ્માશક્તિ 
માપવાતો એકમ ) ગરમી આપે છે. 


૧૦. ચોખામાં પ્રોટીન વગેરે ધણાં એષાં છે માટે જ આપણે 
ચે।ખા સાથે દાળ, ઘી, શાક વગેરે ખાઈએ કીએ. 


૨૧. ચોખા ખાતાર «પાતીઝ કે દક્ષિણીઓનાં શરીર નમાલાં 
નથી. 

૧૨. ચોખાને માટીની કોઠીઓમાં ભરવા જેઈ એ. 

૧૩, એક વર્ષ'તા જૂના ચોખા ખાવા. તવા ચોખા પચવામાં 
ભારે છે. શ 


૧૪. નવા ચોખા અર્ધા કલાકમાં ચડી નય છે; જ્યારે જૂના 
ચોખાને ચડતાં વાર લાગે છે; પણુ જૂના ચોખાનો ભાત જલદી 
બગયતો તથી. રાંધ્યા પછીથી તે ચોવીસ કલાક સુધી સારો રહી શકે છે. 


૧૫. સાધારણુ રીતે “ ચોખામાં ચાવવુ* શું ? ' એમ લેકે માને 
છે, પણુ તે ભૂલ છે, ચોખાને સારી રીતે ચાવવા જેઈ એ, કિ 

૧૬, ચોખામાં વિટામિન “ખી? છે અતે તે શરીરતે અત્ય'ત 
ઉપયોગી છે. 

૧૭, દેખાવ માટે છુટ્ટા ચોખા રખે ડરતા. શૉભાને માટે ગુણુતુ* 
નિક'દન ન કાઢો. 

૧૮. સાઠી ચોખા ખાવામાં ઉત્તમ છે. લાલ ચોખા પણુ ખાવા 
સાટે ઉષયેદમી જે. 


૧૧૨ ખોરાકનાં તત્ર 


બહુ ઊ'ચી 'કાટિનુ' નથી (1017 1201041641 રહ10૦ ). આ ચોખામાં 

* એ ' વિટામિન છે પણુ ખૂબજ અલ્પ, પણુ આના લીધે તે 2૯70101" 

11૫ાત ( આંખનો રોગ ) વ્યાધિને અટકાવી શકે છે. પોલિશ ચોખા 

કરતાં એની ખોરાક તરીકેની મહત્તા ([૦૦ત-૪10૯ ) વધારે છે, 

કારણુ કે એનુ પ્રોટીન ઘણી સારી «્નતનુ' હોય છે. શરીરતી વૃદ્ધિ માટે 

આવશ્યક એવુ' વિટામિન “બી ' આ નમારના ચોખામાં છે. ” 
સુમ્રુત સૌવાર ને છુષાન્યની ગણુતરીમાં ગણે છે. 


આપણાં કઠોળ 


* *મેતાજના મુખ્ય બે વર્ગ છેઃ ( ૧ ) શકધાન્ય જેને અ'ચેજમાં 
0૯૯5 કહે છે અતે (2 ) શિંબીધાન્ય જેતે અ'શ્ેજમાં .૮81૫1101૯5 
કણેવામાં આવે છે તે. ધઉં, બાજરી, જુવાર વગેરે શકધાન્યરમાં આવે 
છે જ્યારે શીંગાવાળાં બધાં કક્ોળ એ શિબીધાન્યમાં આવે છે. સગ, 
મડ, તુવેર, અડદ, ચસ, લાંગ, મસુર, વાલ, ચોળા વગેરે આ વપતા 
ધાન્ય છે. 


કહોળનુ' સ્થાન અતાજ અને માંસ વચ્ચે છે. કઠોળ એટલાં બધાં 
પૌદ્દિક છે ક અ"્ેજમાં એતે 2૦૦૬10411'5 છેટટ-ગરીખોનુ' ધોસ-- 
કહેવામાં આવે છે. કકોળવુ* નત્રિલ “ લેગ્યુમિત ”' નામથી એળખાય 
છે અને તેતે “ વેજટગલ કેસીત ' તરીકે ઓળખવામાં આવે છે. 
અર્થાત્‌ દૂધના નત્રિલ સાધે કકોળનું નત્રિલ મળતું છે એમ કહેવામાં 
આવે છે. ખરી રીતે તો પ્રાણિજ નત્રિલો વનસ્પતિ નવિલે। કરતાં 
શ્રેક જ છે, એ વાતમાં વાદવિવાદ છે જ ર્નાહે. છતાંય “ લેગ્યુમિન ' 
એટલુ' બધુ' દૂધતા નત્રિલને મળતુ” છે % તેમાંથી પનીર (ચીઝ) 
બતાવવામાં આગ્યાં છે. 


કહોળની દાળામાં ચૂતાનુ' પ્રમાણુ ઘણું છે, ફોરફ્રસ પણુ ખૂબ 
છે, લીસીધીન ( આ ન્નતતે। પદાર્થ “કોષોમાં તેમ જ મગજના સાન- 
ત'તુઓની ચારે બાજુ હોય છે અતે તેમાં જ મગજના તાતત'તુઓનુ” 
ઇલનચલત થાય છે. ) ખૂબ છે; ગધક, લોહ અતે પોટાશિયમ વગેરે 
૮ 


૧૧૪ રી ખોરાકનાં તત્ત્વો 


ઉપયોગી લવણે। પુ સારા પ્રમાણમાં છે. હચિન્સતે યોગ્ય જ કહ્યું 
છે કેડ-- 


* શ1ડટડ ૯૦૪111 10711) 15 1110018 લ્તાલંપ10 85 
14111: તત્લ 810101 101૯8; 10₹0-1111તંડ તડ 11૫011 20્તા1- 
81216 [૪1050101005 ૬5 ૫૪1101€ 1૫૪તાં 10107 તાતે 25 
ળાપર્ણાપ 1701 તડ “ઈ ૪01: “ (19. 265) 


અર્થાત્‌ દૂધ અને આઉનબ્રેડ ( આખા ઘઉંના લે!ટતી પાંવરોટી )- 
માં જેટલું કેલ્સિયમ છે તેટલુ' કકોળની દાળામાં છે; આખા ઘઉંના 
લોટમાં જેટલુ' ફોરફ્રસ છે લગભગ તેટલુ જ ફોસ્ફરસ કટેળની દાળેમાં 
છે અને ઈની પીળી દાળમાં જેટલુ' લોહ છે તેટલું «૮ લોહ એમાં છે. 


કહોળમાં તતિલ ઉપરાંત કર્ખાદિત પણુ છે, પરતુ સ્તેઠ અલ્પ 
છે-જૂજજ છે. સાયાખીન અને મગફળીમાં સ્નેહનું” પ્રમાણુ ધણુ' છે 
અને આથી ૦ સોયાબીનનો પ્રચાર જ્ેશભેર ચાલી રલો છે. આપણુ 
ગરીબ ભાઇઓના આહારમાં સ્તેહ ઘણ્‌। ઓછે ન્નય છે એટલે સોયાખીનનો 
અને મગ્રફૂળીતો વપરાશ વધ એ ઇજ જ છે. 


ગૅલને કહ્યું છે ક, “ કકોળ જલદી પયતાં નથી. બૌન્ન દાઇ ખોરાક 
કરતાં તે પચવામાં ખૂબ ૬૮ ભારે છે અને તેથી નડારાં સ્વમો આવે 
છે. ” અલભત્ત, કકેળ પચવામાં ભારે છે જ. મહેનતુ લે માટે 
કહી નિર્માણુ થયાં લાગ છે, બેદાડુએને પચવા માટે અઘરાં છે. 


પૂજતુ ફહોળ પગવામાં ભારે છે એટલે શરીરમાં તે શ્રાપાતાં જ 
નથી એમ જે કહેવામાં આવે છે તે ખોડું છે. દરક કડોળની પચતીયતા 
નષી કરવા માટે અમેરિકામાં પ્રયોગો યયા છે ( સ્ટડીઝ ઓન ધી 
ડાઇજ્સ્ટીળીલીટી એન્ડ ન્યુટ્રીટીવ વેલ્યુ ઓફ લેગ્યુમ્સ. અને એ પ્રેયોગષી 
યુનાઈ ટૅઠ સ્ટેટ્સ એમ્રીકલ્ચર ડિપાર્ટમેન્ટ બુલેટીન: ૧૮૭૩ ૧૯૦૭) - 


આપણા કઠોળ ૧૧૫ 


અને એ પ્રયોગથી પૂરવાર થયું છે કે કઠોળનું ૮૦ ટકા જેટલું નત્રિલ 
રરીરમાં મળી શય છે અને ૯૭ ટકા જેટલુ* કર્ખાદ્તિ હજમ થઈ 
«તપ છે. 


ત્યારે પોષણુની દષ્ટિએ કઠોળ ઉત્તમ ખાઘ પદાર્થ છે, પર'તુ એ 
પાદ રાખવુ” ઘટે છે કે પ્રાણિજ નત્રિલની સરખામણીમાં આ ઉદૂભિન્ક/ 
નથિલ ઊતરતી કોટિના છે. માટે નત્રિલ માટે એકલા કઠોળ ઉપરાંત 
આપણે દૂધનો ઉપયોગ આપણા આહારમાં કરવો! જેઈ એ. આપણા 
હમેશતા દાળ, ભાત, શાક, રોટલીના ખોરાક સાથે આપણે ને દૂધ, 
દહીંતે ધોગ્ય પ્રમાણમાં લઈ એ તો આપણુને નથી જરૂર માંસતી, નથા 
મચ્છીતી, નથી ઈડાતી, આપશે! ખોરાક યોગ્ય પ્રમાણમાં દૂધ, દહી, 
ઘી લેવાથી પૂણુ જ યશે. 


સૂકા વટાણા કરતાં લીલા વઢાણામાં ગધક વધુ છે કકળ માત્રમાં 
ગ'ધક ઔઓછેવત્તો છે. મસૂરમાં ઓછામાં ઓછે ગધક છે માટે જ 
મસૂર સુપામ્ય છે અને વાયુ કરનાર તથી. 


કહોળ રાત ઉપર પાણીમાં પલાળી રાખવામાં આવે છે અતે ખીજે 
દિવસે સવારમાં તેતે ચૂલે ચઢાવવામાં આવે છે. આખી રાત પાણીમાં 
રહવાથી તેમાંથી સહેજસાજ તત્રિલ અત સાકરને! ભાગ પાણીમાં 
મળેલો હોઈ પાણી સાથે ચાલ્યો જય છે એટલે એટલાં તતવો ઓછાં 
ચાય છે, પરતુ આ પદ્દતિયી એક કાયરો એ છે કે આવી રીતે 
પાણીમાં રાખી મૂકવાથી કઠોળમાં જે કડવાશ લેતા પદાર્થાં ( બીટર 
પ્રિન્સિપલ્સ ) હેય છે તે ઓછાં થઈ જવાથી-યાલી જવાયીનકઠોળ 
વધુ સ્વાદ્છ્િ બને છે. રાત ઉપર પાણીમાં ખોળી રાખેલાં કટોળ જલદી 
ચટી શય છે, મૃદુ બને છે અને સ્વાદ્છિ બને છે. 


ઘઉ', ચોખા વગેરે એકદળ અતા કહેવાય છે ન્યારે કડોળ તેના 
દાણામાં બે દળ હોવાથી મે દળ અનાજ અથવા “ દ્દિદ્ળ અતાજ ' તરી 


૧૧૩ ખેદરકતાં તત્ત્થા 


ઓળખાય છે. એકદળ અનાજમાં સ્ટાર્ચનું પ્રમાણુ વિશેષ હેય છે, જ્યારે 
દ્િદળ અનાજની વિશેષતા તો એ છે કે તેમાં નત્રિલનુ” પ્રમા યુ વિશેષ છે. 
કહેળમાંનું નત્રિલ ' લેગ્યુમિન ' સ'નાથી ઓળખાય છે. કોઇનો 
નેસગિક વ* લેગ્યુમિતોસી ( શિ'બી વર્ગ ) છે અતે એ વગ ઉપરથાં 
એ નતિલનુ' નામ “ લેગ્યુમિત ' રાખવામાં આવ્યું છે. જે નત્રિલના 
પ્રમાણ ઉપરથી જ અમુક ખોરાકની મહત્તા માપવ્રામાં આવતી છે।ય 
તો ખરેખર્‌ માંસ કરતાં કઠોળ ક્રેઇ છે. માંસના કરતાં પણુ કઠોળમાં 
નત્રિલનુ” પ્રમાણુ વિશેષ હેવ છે. કહીળમાં સ્ટાચ* પણુ વધારે છે અને 
કઢેળમાં ઉપમુતાજનક શક્તિ પણ વિશેષ છે. કહેળમાં ફોર્ક્રસ, ચુતા 
અને મેમ્તેસિયા તેમ જ લોહનુ' પ્રમાણુ ધણુ સરસ છે. આટલા માટે 
કઠીળ માત્ર જુવાન સ્્રીપુસ્ષો અતે બાળકો માટે અતીવ ઉપયોગી 
ખોરાક છે. કારણુ કે શરીરની ૬૭ ( છ1૦૫010 ) માટ જે તત્ત્વોની 
નિતાન્ત આવશ્યકતા છે તે તમામ તત્ત્વા મોટા પ્રમાણુમાં કટોળમાં 
મળી આવે છે અને આથી જ લાખો બલે કરોદો ગરીબોતો કશેળ 
એ મુખ્ય ખોરાક છે. 
કઠોળમાં ગધકનુ પ્રમાયુ વિશેષ હોવાથી તે આંતરડામાં વાયુ 
ઉત્પન્ન કરનાર છે;)વાલ કે ખીન્ત* કહીળ વધુ પ્રમાણુમાં ખાધા પહી 
ગુદા દ્દારા જે દુધી વાતસ્ાવ થાય છે તે આના લીધે જ.“જેતી 
જરાગ્નિ પ્રદીસ છે તેતે તો આવુ ક'ઈ જ થતુ* નથી, પણુ બેઠાડુ 
લોકોમાં તે અવશ્ય જણાય છે..મહેનતુ વગને જ કહોળ માફક આવે 
ી 
છે. મ'દાગ્નિવાળાને કકોળ ખાવા આપનુ” ત જેઈ એ. યકૃતના, ચુલમતા 
અને મેદરૃદ્ધિના દરદીઓ માટે કહોળ ખરાખ છે, કારણુ કે કકોળ 
આખરે યકૃતમાં ચરખીના રૂપમાં પરિણામ પામે છે. ( “1 115 8 
1ટાતૈટ11€3 1૦ 1151૯ ઊડા 1010 21 11 110 19૯. '' )- 
સિવા, તજલે ( ગાઉટ ), મૂત્રપિ& 'ે મૂત્રાશયના દરદીએ, દમ- 
. પાળાઓ તેમ જ જયુજજ્વરવાળાએ માટે કટોળ ત્યાજ્ય છેવુ' નઈ એ. 


માપ ક્ઠેપળ શ્ઘૃછ 


ફઢોળનાં પૌદ્દિક તતતોને લીધે તે દુષ્પાચ્ય મનાય છે. કકોળ 
માત્રતે ખૂબ જ સારી રીતે બાફ્વાં જેઈ એ. લ્ખૂબ સારી રીતે બફાયલાં 
કહીળ સારી રીતે પચી નય છે. કઠોળને ખૂબ જ સારી રીતે ચાવીતે 
ખાવાં નનેઈ એ. ઝને કકૌળ સારી રીતે બદાયલાં હશે અને સારી રીતે 
ચાવીતે ખાધેલાં હશે તો તે સહેલાઈથી પચી જશે. 


આપશે હમેશાં તુવેરતી દાળ ખાઈ એ છીએ. દાળને આપણે દાળ 
ઓગળા નય છે ત્યાં સુધી ઉડાળીએ છીએ. આધરણમા દાળ નાખતી 
વખતે આપણે તેમાં થોડો પાપડીએખારો ( 101801€ 281001041૯ 
બ 50 ) નાખીએ છીએ. આ પાપડીઆખારાથી દાળ જલદી ચઢી 
દપ છે એમ આપણુ માનીએ હીએ, પરતુ દાળમાં પાપડીએ-ખારે 
નાખવાથી ખીપ વિટામિન નાશ પામે છે એમ હવે સિદ્ધ થયું છે. 


કઠોળમાં ગ'ધકતુ' પ્રમાણુ વિશેષ હવાથી તે વાયુ ત કરે એટલા 
માટે આપણે કકોળમાં હિંગ, લસણુ વગેરેનો ઉપયોગ કરીએ છીએ. 
દાળમાં હિંગનો | વધાર આટલા જ માટે છે. આપણા ખાપદાદ્દાઓને 
આહારશાસ્ત્ર ( બગિંદાલાંત્ડ )નો સરસ પરિચય હશે એ આ ઉપરથી 
આપણે જેઈ શ#ીએ છીએ. હિ'" વાતહર છે તેમ જ લસણુ, તેલ 
વગેરે પણુ વાતહર છે. અર્થાત્‌ કઠોળના જે રોષે છે તેતે કેમ નિવારવા 
એ આપણે સરસ રીતે જાણીએ છીએ. આપણે હમેશાં તુવેરની દાળ 
લઈ એ છીએ, ભાગ્યે જ સ્વસ્થ માણુસને પેટમાં વાયુ જણાય છે. આંતરડા- 
ના સડા ( &1100861121) 10૦૯111૮ ) માટે ગધક આવ્યક છે. 

કકોળમાં નનિલતુ” પ્રમાણુ તો ખૂબ જ છે, પણુ એ નત્રિલની 
પચનીયતા પ્રાણિજ નત્રિલ (01021 [/૦ાલાંળ ) કરતાં ધણી 
એછો છે. પ્રાણિજ નત્રિલ કરતાં કકેળનું' નત્રિલ હલકા દરન્કનુ* 
છે. માટે જ આપણે દૂધ લઈ તે ખોટ પૂરીએ છીએ. 


માંસ જેમ યુરિક એસીડ ઉત્પસ કરે છે તેમ કટોળ પણુ યુગ્કિ 
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એસીડને જન્મ આપનાર છે. આટલા કારણુથા “ટલાક તેતી સરખામણી 
માંસ સાથે કર” છે-અર્થાત્ત કટેળતે તેઓ “ વેજીટેબલ મીટ 'થીં 
સ'ોધે છે. 

સુશ્રુત કહે છે ક, કઠોળ ( વૈરા: ) કયાવ તથા મધુર છે, શીત 
છેં, વિપાકમાં તીખાં છે, વાયુ કરતારાં છે, ઝાડાપેસાબને રોકનારાં છે 
અને પિત્ત તથા કક્તે હરતારાં છે. 

ચરકે તમામ કઠોળમાં અડદતે આડતતમ માવાઃ શમી ધાન્યાનાણ 
(રજ તૂ. ૨૧ ) અને મગને હિતતમ ( અત્ય'ત હિતકારી ) લેખ્મો 
છે. “સલ્તેટ્ા: વશિસિ; મોઝ્યા: વિવિધા: ગિમ્તિઝાતવ: “ અર્થાત બલવાત 
લોકોએ આ વિવિધ જતનાં કહોળ રતેહ સાથે ખાવા. આપણે તેમ «૮ 
ખાઈએ છીએ. કહોળમા તેલ લેવાના ચાલ શાસ્ત્રીય છે. 

કઠોળની ઘટનાનો “ઠો નીચ આપવામાં આવ્યો છે. 





સ 1 
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સૂકાં કહ્ીળમાં પ્રજ્વનકનુ* પ્રમાણુ ધણું ઓછુ' છે, માટે વિદ્દાતો 
કણે છે % કઢોળતાં વૈઢાં કરવાં અને તે ખાવાં સારાં છે. જેનાં વૈઠાં 
ફરોષ્વાનાં હોય છે તેતે ૨૪ કલાક પાણીમાં પલાળી રાખવામાં આવે 
છે અને પછીથી કપડામાં બાંધીતે તે પોટલી ઉપર ઇદખાણુ મૂકવામાં 
આવે છે. આમ કરવાથો ડ્ણુગા દૂટે છે. આ કૃગુગાવાળાં કઢોળ( વહાં 
નામથી આપણે એળખીએ છીએ )મા પ્રજવનકનું” પ્રમાણુ ધણુ' વધુ 
છે, આ નતનાં પ્રજવનકને રક્તપિત્તપ્રશમન પ્રજવનક (811150010110 
પ્ૉદ્યણાંપ)થી સ'બોધવામાં આવે છે. મૃગતાં વૈઢાં કાચાં ( રાંધ્યા 
સિવાય ) ખાઈ શકાય એવાં હોય છે. સાધારણુ રીતે વૈઢાં ફૂટેલા કઠોળને 
પાણી નાખી બાદ્વામાં આવે છે. તે નરમ થાય તેટલે! વખત જ 
બાદ્વામાં આવે છે. એકલા તેલમાં સસડાવાથી પ્રજ્વનકો નાશ પામે 
છે. આપણુ ખોરાકમાં અવારનવાર આપણે વેઢાં પણુ ખાઈ એ છીએ. 
આપણા પૂવ5જેના દીધદણિપામાં માટે આપણુને માન થયા વિના 
રછેતુ' નથી. 

હવે આપણે ધોડાક કકેળતા ગણુદાષ ઉપર ઊડતી નજર નાખીશ. 

મગ 


મુટ્ઃ મૃવે3ુ સતિશ્રેઇઃ જવાયો મધુરો (તઃ ॥ 

ઇન્ચાત પિત્તાર્ારેતર્પાતત તૂવછેવારિયોગનાત 

શલ્વવાતોડ સિતિકવ્યો મેરેવ્ાા સિમરન: ॥ 

મુટ્ડ મિતતરજાવરો ત્રગદર જડાસમન્ો છષુઃ 1 
વધ્યો વાતવિરાદ્ઝતુઉુ તપા નેત્રાસવે મર્ષદ્રા । 
શવાપ્તાનમ₹: તથાનિઝરરો સર્જ શર્ત 

મતનાનવ ચોત્તતો સ્રરરો મત્રાગ્યર્છેરત: ॥ 

( રાગસિષત્ટ,) 
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“ ખધી જાતની દાળે।માં મગની દાળ ઉત્તમ છે. મગ્ર રસમાં 
મધુર અને કષાય છે, ઠડા છે, રક્તપિત્ત, રતેવે!, ગરમીના વિકારોને 
છુરનાર છે. બીશ્ત' કહોળ ખૂબ વાયડાં છે પર'તુ મગ સહેજ વાયુ કરનાર 
છે, મમ આંખો માટે અતિ હિતાવહ છે. મત્ર મેદ અને કદનું મર્દન 
કરનાર છે. 

મગ પિત્ત અને કફ્તે હરે છે. ગમે તેવો વ્રણુ હોય તો મગ ખાવાથી 
તે જલદી રુઝાઈ ન્તય છે. ક'&ના રોગોનો મગ નાશ કરનાર છે. મગ 
પ્ચવામાં હલકા છે. મગ વાત વિકારોમાં, અતિસારમાં, કરમ પકયા 
હાય તેમાં તેમ જ આંખના રોગોમાં હમેશાં પથ્ય છે. મગ કષાયરસયુક્ત 
હેઈ ઝાડાનુ' સ્ત'ભન કરનાર છે. ખીશ્ન' કહોળ પેટમાં વાયુ કરે છે 
અતે તેતે લીધે પેટ આદરી આવે છે પર'તુ મગથી પેટનું” ચઢવું કે 
આફરો થતો નથી. મગ વાયુને હરનાર છે. મ'દાસિમાં પણુ મમ વખણાય 
છે. ખોરાક માત્રમાં મગ ઉત્તમ છે. મગ સ્વરને સારો કરનાર છે અને 
મૃત્રના રોગોતે છેદનાર છે. '” ( રાજનિધ*ટુ ) 


મમતી લીલી અને કાળી એવી ખે નનતો થાય છે. લીલા મમ 
ખાવામાં સારા છે એમ ચરક અને સુશ્રુત માને છે. 


દ્દિદળ અથવા શિ'બીધાન્યમાં મગ ઉત્તમ છે. ખીન્ત' કહેળ વાયડાં 
અને પેટમાં આફરો કરતાર છે જ્યારે મગ વાયુને હરનાર છે અને 
' આધ્માનકર નથી. મગ્ર આંખા માટે ખૂબ જ પથ્ય છે. યણ્તિવિડ'ગતો 
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તૈથી કરી તે ઘણી જ સહેલાઈથી હોજરી અથવા આંતરડાંતે જરા 
પણુ તકલીફ આપ્યા સિવાય પચી «નય છે. 


મસૂર્‌ 


સત, ₹મરારિ:; મંપલ્ય: જયુથીગક:, સૂર, વસ્યાળવ્રીગ:- આ મસર- 
નાં સ'સકૃત નામો છે, આતો રગ સિ'દૂરિયો હોય છે માટે એનું નામ 
સમજાઈ રગવ્રાળી દાળ-રાખ્યું છે. મસૂરની દાળ રાંધવાથી રાતા રમતી 
થાય છે તેથી હિ'દુએ તે ખાતા નથી. રાતા રગ સાથે જ હિંદુઓને 
દુશ્મનાવટ લાગે છે | ટામેટા લાલચોળ માંસ જેવા હોવાથી હિ'દુએ! તેને 
ખાતા નથી. (હવે કેટલાંક ખાવા લાગ્યા છે. ) ગાજર્તે હિ'દુએ ખાતા 
નથી; અને મસૂરની દાળ રાંધે લાલ થાય છે, માટે તેતે પણુ હિ'દુઓ 
ખાતા નથી. જે વસ્તુ સારી પૌણ્ક હોય છે તે જ હિ'દુઆ ખાતા નથી 
એમ જણાય છે. આજથી ૮-૧૦ વષ અગાઉ એક વિદ્દાન બ'ાળી 
સન્યાસી મારે ત્યાં પધાર્યા હતા. તેમતે મયરતી દાળ જેઈતી હતી. જ્યારે 
મે' કલુ: “અહિ મયૂરની દાળ મળતી નથી. ” ત્યારે તેમને ભારે 
અચ'બો થયો અતે બોલ્યા, “ જે ખાવા લાયક ચીજ હેય છે તે જ 
હિ'દુએ ખાતા નથી 1” ગુજરાતીઓતે મારી વિન'તી છે કે તેઓ 
મસૂરની દાળને ખાવી શરૂ કરે. 


ી (કરની દાળ ત્રુખ ઉપર થતા ખીલ ઉપર દૂધમાં વાટી ચાપડાય 
છે. આથી ચામડી ક્ર છે, વણું યુધરે છે. અગ્રેજમાં એને 
“ 1.હા કડ ” કહે છે 


ઘણાં ખરાં કકોળનો વિપાક અગ્લ હય છે, પર'તુ મસૂર વિપાકમાં 
મધુર છે (ત:ત111૯ ૪૧૬૦). મમ્રર ગ્રાહી છે, શીતળ છે, પિત્તના 
રગાતે મટાડનાર છે; મૂત્રકૃચ્છૂમાં હિતકર છે અતે વાયુ હરનાર છે, 
પચવામાં હલષ્ઠી છે, કક અતે પિત્તતે જીતનાર છે. 


૧૨૨ પોરાકતાં તત્ત્વ 


સુથ્રુત કંઈ છે ક: “કદે સુટ્ટસણરમ્યાં અન્વે ત્યાપ્તાનવાતાઃ 
અર્થાત્‌ કહોળ માત્ર આધ્માન ( પેટનો આફરો ) કરનાર છે, પર" 
મગ અને મર બન્ને આફરો કરનાર નથી. કટેળ માત્ર આફરો અથવા 
પેટમાં વાયુ કરનાર છે એતુ* કારણુ તેમાં ગ'ધકનુ* પ્રમાણુ ધણું છે. 
મથરમાં ગધક નથી એટલે એને લીધે તે પેટમાં વાયુ તથી કરતી. 


મરમાં નત્રિલતુ' પ્રમાપ્ડ ધણુ છે. મસરમાં ફેરફ્રેટ એફ લાઈમ 
અતે લેહનુ' પ્રમામ્‌ ધણુ છે. ડૉ. ચ% કહે છે કે, “ [| ઇડ પટા) 
4 10 101 તાત 15 11018 ૯૦11૯115 1૯ 011) 1121101 
10 1100 ]'011: ૦1 1106 ૯૬- '' અર્થાત ઈડાંતી પીળી દાળમાં 
જેટલુ* લેહ છે તેથી સ્હેજ ઓછુ લોહ મમ્રમાં છે. મસરમાં ચૂતા 
છે, લેઈ છે, ફેોસ્પ્રરસ છે, કલોરીન છે, સોડિયમ, પોટાસિયમ અને 
ગેંગ્તેસિયમ ક્ષારો છે અતે આ બધા ગણે! સાથે તેમાં ગધક નથા 
એ તેની પ્રતિદામાં અજબ વધાર। કરનાર ખીના છે. ગધક આંતરડાંમાં 
છૂટા પડી સલ્ફરૅેટેડ હાઇડ્ીજત જન્માવે છે, જેને પરિણામે કહીળ 
ખાધા પછી દુગ“ધયુક્ત વાયુ ગુદાદ્દારા સરે છે. મસૂરમાં ગધક નથી, 
કાઇક( સેલ્યુલોઝ » અલ્પ છે, પચવામાં ભારે નથી. તત્રિલતુ* પ્રમાણ 
ધણુ' છે એટલે માંસ કરતાં ચહઢિયાતું છે. મૂત્રકૃચ્ઠ( પેસાબ ટીપે ટીપે 
વેદના સાથે આવતો! હોય તે )માં મસરતી દાળ ઉપયોગી છે. પથરીને 
પણુ તે ભેદનાર છે (“ અરમરી છેઃ્કા' ) એમ મનાય છે એટલે કકોળ 
મૂત્રપિડ ઉપર એક નનતનો બોજ્ે લાધે છે, તેનુ” કામ મુસ્કેલ બતાવે 
છે જે મસુર નથી કરતું. મસુર મૂનપિ'કા ઉપર કાઈ પણુગ-પકારતી 
ખરાબ અસર દાખવતું નથી. “11 1ત%લડ 100 1રતેત્રટ 1૦૮51. * 


ર અડદ 


માથ, ગુદવિંરા, ધાન્યની, નાંતઝ, વતાસ્ત આ અડદતાં સકત 
નામો છેઃ 


આપણુ કહોળ શર્ટ 


નાવ શુદ મનમુર્તવતૂઝ, 
રિનતિચ્યોજત્રષ્યો તધુરોડસિસલ્ઞઃ । 
ગત્તર્વનઃ સ્તન્યરો વિશેવાત, 

4છવરઃ સુકસ્દાવદ્થ 1 ( છુષુત ) 


હ્ઞડદ પચવામાં ભારે છે, ઝાડા પેસાબતે સાફ લાવનાર છે, સિનિ 
કે, ઉષ્ણુ છે, વૃષ્ય છે, અથાત પુરૂષાતન વધારનાર છે. મધુર છે, 
વાકુતા નાશ કરતાર છે, તૃપ્તિ કરતાર છે, ધાવણુ વધારનાર છે, ખાસ 
કરીને તાકાત દેતા? છે, વીય" વધારનાર છે અતે કફ હરતાર છે. (સૃષ્રુત) 


આટઆટલા ગુણુયુકત હોવા છતાંય ચરકે અડદતે કળ માત્રમાં 
“ અધમ ” તરીકે ગણાવ્યા છે. અડદ ઉત્તમ વાજીકરણુ છેં. ચરક કહે 
છે “ યુંસવં નાવઃ જૌ ર્ણાસિ ચ” અર્થાત્‌ અડદના સેવતથી શીધ્ર 
પુરષત્વ પ્રાપ્ત થાય છે. ચરક કહે છે કે, 


* પત્તયૂનેળ્ નો મુજ છટા વદિતૈર્નપ્‌ 1 
વઃ પિવત ₹ત્રિ ચ શર્મા ઝામર્તિ વેવતરાન્‌ ॥ 

અર્થાત જે માણસ અદદની દાળ સાથે સાડી ચોખા પુપ્કળા ઘી 
નાખીને ખાય છે અતે રાત વખતે દૂધ પીવે છે તેનામાં એટલી બધી 
વાજીકરણુ શક્તિ ઉદ્ભવે છે કે તે આખી રાત્રી વેગયુક્ત ( સ્મ 
સપ્રમોગમાં સામસ્યયુક્ત ) રહી શકે છે. 

ભરધેછ, માત્રાએ અતે ટોનીક બાટલા પાછળ ભટકતા માષ્યુના 
માટે અદદ એ સરતામાં સસ્તુ અને ઉત્તમ ટોનિક છે. 


પુ્તબીઓ, ઉત્તર હિ'દુરતાનના વતતીએ।, કાઠિયાવાડના વતની- 
ઓ અડદ ઠીક ખાય છે, જ્યારે ગૂજરાતમાં અડદ જૂજ વપરાય છે. 
મડે “ ગરીબો “માંસ ” કરીએ વે ખોટું તથી, ? 


૧૨૪ ગશાકનાં તત્ત્વ 


ચરકે વાજીકરણુ અને રસાયન માટે પછેલવેતરી ગાયને લીલા અ5દ- 
ના છોડ ( સીંગાવાળા ) ખાય તેટલા ખવરાવવા અને એ જ ગાયનુ 
ધરારોષ્ણુ દૂધ પીવા માટે ભલામણુ કરી છે. જે સ્થિતિસ'પત્મ હોય તેમતે 
માટે આ પ્રયોગ અત્યુત્તમ-અમૂલ્ય છે. ધારોષ્ણુ દૂધ સ્વય* અમૃતતુલ્ય 
છે, તેમાં વળી લીલા અડદના છેડ ગાયને ખાવા મળે તો તો પછી 
પૂછવુ* જ શ્ર ? ઇજકશતો, ટાનિકો, માત્રાએ અને દવાએ પાછળ 
પૈસા ખરચતા “ વિવેકકત દરદીએ! ” જે ગાય પાળીતે આવુ” થોક 
ખચ કરે તો મારી પાછી ખાતરી છે “ક તેમતે તે આશીર્વાદ તુલ્ય થઈ 
પડશે. અડદના છેડ ગાયમાં વિટામિન્સ અને ખનિજ ક્ષાર ઠાંસી 
હાંસીને ભરશે, ઉત્તમ નનિલ પેદા કરરે. આવા દુધને હ તો અચત 
જ કરું, આવું દૂધ એ ઉત્તમમાં ઉત્તમ સ્તેહનત છે. લકવાથી ઝલાઈ 
ગયેલા દરદીઓ, ક્ષયવાળા દરદીઓ, નપુસક્ો અથવા ધાતુપુદ્દીની 
શોધમાં ભટકતા લોલષો-આ બધા માટે આવુ” દૂધ અમૃતની ગરજ 
સારશે. 


અડદની દાળમાં ઘી નાખોને ખાવાથી શરીરમાં સારી શક્તિ આવે 
છે.' અડ્વાડિયામાં ઓછામાં આછો એક દિવસ તો અડદની દાળ ખાવી 
જેઈ એ. પ“ચકુટિયા દાળ ( તુવેર, મમ, અડદ, ચણા, વાલ વગેરે ) 
પુ એક સરસ નવી વાનગી ( 1૯૫7 ઇહ્યાંદાં5” ) છે. 


અ&દતા લોટનુ' “ અડદિયું '' ગૂજરાતમાં શિયાળામાં ખાવામાં 
આવે છે. આમાં નત્રિલ, સ્નેહ, કર્બૌદિત વગેરેતુ' સુ'દર મિલન થાય 
છે. લોકો ટોનિકનાં બાટલા પાછળ પૈસા ખગા બ“ કરી આવાં 
ઉત્તમ ખાઘ્ો ખાય તો ધણું સારું. 


અડદનાં ઈટ્ટડાં પણુ સુ'દર બનાવ છે. થાળીઓમાં મસાલાયુક્ત 
ક્ષેટતે પાથરીને વરાળમાં તે બક્ાય છે. વરાળથી બદ્ાયલો ખોરાક 
પચવામાં સહેલો અને સ્વાદમાં સુમધુર લાગે છે, અડદના પાપડ, 


જઆપણાં ક્હોળ ૧૨૫ 


કચોરી વગેરે બનાવટોના અવારનવાર ઉષધેોગ હિતાવહ છે, માસતે 
ટકકર મારે એવી અડદમાં તાકાત છે. ગૂજરાતના મહેનતુ વગષ્મા 
અડદતો પ્રચાર વધે એમ ટૂં ઇચ્છુ' છુ દક્ષિુતી ઈદેલ્રી પણ 
આવી જ બનાવટ છે. 


તુવેર 
બાહ, તુવરી, ૧રવીરનુગા-આ તુવેરતાં સસ્કૃત તામા છે. 


મૂયુઃ જવાય લરજાવિતતં વાતં ૬ દસ્સિ મુશામચાત્તા । 
શલ્તગ્વત્તરોચજ્જાવચ્છારટ્િટદ્રોગ યુર્નામદત રજી સ્થાત ॥ 
3/2%%: ૬૪માસ્તપરાનની વીગેજ ચોપ્ળ તયા 
દતુળોટ્ર્જંડગામવદરી મેરાનિસપ્વસિની । 
જાસષ્ાલવમીતૃપા૦૧૮રર તરધ્યા ચ જરત્સે 
વામાવુષમનટ્રેષુ ચ તથા હરચ્યા ૧૫૬૧ મર્‌ ॥ 


(તૃવર ઇરી છે, રક્તપિત્ત, વાયુ, કફ અતે સુખતા રોગોને 
ઉણુનારં છે. ગોળા, જ્વર, અરુચિ, ખાંસી, ઊલટી, હદો, હરસ- 
આ રૈેગોતે તુવેર હણુનાર છે.) 


( તુવેર કફ અને વાયુને શાંત કરનાર છે, ઉષ્ણુ વીર્ય છે; હદય, 

પીડ, ઉદર અતે ફના રેગાતે હરનારી છે, મેદ અતે વાયુનો નાશ 
કરતાર્‌ છે; ખાંસી, દમ, ઊલટી, તરસ અતે તાવતે હરનાર છે, શરીરે 
ખૂજલી આવતી હોય તો તે સારી છે; ખસખરજવાં, ચામડીના રોગે, 
ભગ'દર્‌ વગેરે રોગોમાં આ દાળ સારી છે. તૃવેર રૃસિમદ અતે 
અત્ય'ત સુપથ્ય ખાઘ છે, 2) 


તુવેરની દાળનો યૂષ બલકારી અને પાયક છે. 


૬૨૬ - ખેપશકનાં તત્ત્વો 


(તુવેરની દાળ “ સર્વ મેહ પ્રશમતમ્‌ ” અર્થાત્‌ તમામ શતતા 
પેસાબના રોગા ઉપર પથ્ય છે:? 


રોાઢલ કહે છે કે તુવેરની દાળ શીતલ છે, ઝાડા પૅસાભને રોકનાર 
છે, રૂક્ષ છે અને પચવામાં હલફ! છે. 


“તુવેરતી દાળમાં થી નાખીને ખાવાથી હરસ અતે વાયુતે! નાથ 
કરનાર છે; લેપથી કફ અતે પિત્તતે હરનાર છે અને સેકયા મેદ અને 
કફને હરતાર છે. ( નિધ'ટુ રતાકર ) છુ 


સશ્રુત કહે છે કે તૃવેર કફ અને પિત્તને હષયુનાર છે તેમ અતિ 
વાયુને કોપાવતાગ પણુ નથી ( ગરથ જઉપિત્ત્? ગાતિવાસતરજોવળી ) 
તુવેરની દાળ સ્હેજ વાયડી છે. દરેક કઠોળમાં જેમ ગધક હૈય છે તેમ * 
આમા પણુ ગ'ધકનુ પ્રમાણુ છે. આટલા માટે જ-વાયુતા નાશ માટે 
આપણે દાળમાં હિંગ, મેથીતો વઘાર મૂજીએ છીએ. આંતરડામાં 
ગુધકતે લીધે જે વાયુ થાય છે તેતે હિંગ, મેથીતો વઘાર્‌ મહાત કરે છે. 


દ્રાળમાં આપણું તે જલદી ચઢી જય એટલા માટે “ પાપડીએ- 
ખારો ' નાખીએ છીએ. પર'તુ પાપડીઓ ખારો નાખવાથી પુવેરમાં 
રણેલ્ાં વિટામિન્સ ખી* નાશ પામે છે માટે પાપડીએ ખારા નાખવાની 
ગ્રથા બ'ધ કરવી જેઈ એ. એથી વિટામિનને નાશ થાય છે. 


આપણે માથાદીદ નવરાંક દાળ લેવી જેઈ એ. ધરમાં ૮, માણુસ 
ફાય તો એક શેર દાળ ઓરવી ન્નેઈ એ. 


ગૂજરાતમાં સાવલી અને ડભોઈની 'દાળ વખણાય છે. દાળ 
બનાવવાની કળા ગૂજરાતીઓએ ઠીક હાથ કરી લાગે છે. દાળમાં 
આદુ, મરચાં, મગફળી, ખારેક, “કોપર, યુરણુ વગેરે તાખવાથી સ્વાદ 
મતે છે એટલું જ, નહિ પર"તુ શક્તિપ્રદ પષ્યુ બતે છે. 


આપણાં ક્હોળ શ્ર 


ચણા 


ચળક છારિમન્ય, વાતમોગ્ક, વાગિમક્સ સસ્કૃત નામો છે. સુશ્રુત 
કહે છે કે, (ચગ વાયુ કરનાર છે, શીત છે, મધુર છે, સહેજ તુરા 
છે, રૂક્ષ છે, કફ અને રક્તપિત્તતે ટાળતાર અને પુ'રત્વતો નાશ કરનાર 
જે, આ જ ચણા ને ઘી સાધે ખાવામાં તાવે તો વણેય દોપેને 
( વાત, પિત્ત, કદેતે ) શમાવતાર છે. % 


ચણા પુ'રત્તતો તાશ કરતાર છે એમ સુશ્રુત સ'હિતામાં લખેલ 
જે તે શૂલ છે એમ કહેવામાં વાંધા નથી, ચણા તો ખૂબ 
જ પૌફ્ઠક પાન્ય છે. એને પુંર્ત્વધ્ત ન જ ગણી શકાય, તમામ 
મન્થકારાએ ચણાને બલ્ય, બલવધર્ક, મેહ્ત્તિ ( પેશાબના રેગોા 
જ્તનાર ), કાંતિ અને વરુ'તે વધારનાર છે. સુશ્રુત સ'હિતાનો એ 
લીપ્દ્િય છે) 


શજનિધટ્ટ કાર નરહરિ કહે છે ક, 


થણાની દાળ--મધુર છે, કપાય છે, કફનો નાશ કરતાર છે, 
વાવડી છે, થાસ, ઊપવ*શ્રાસ, કલમ ( વિનતા પરિશ્રમે યાક લાગવો 
તેને કલમ ફેવરમાં 'આવે છે ) અતે પીનસ ( જ્નૂનું સળેખપ્‌ )-વગેડે 
શગોાનો નાશ કરનાર છે અતે બળ વધારનાર છે. 


લીલા ચલા--ચમઞાતા ઓરિયા-અય'ત બલપ્રદ છે ( “ શણ 
*ુ્યતમા ”' ) કફ કરનાર છે. પરમરોચક છે; વાતપિત્તતે હરતાર છે, 
શીત છે, મૂત્રકૃચ્છૂતું નિવારમુ કરનાર છે. 


સેકેલા ચણા--ખાવામાં હલકા છે, ભ્રમ ( ચકરી આવતી છાય 
તે રાગ) અને કલમૃતે હરનાર છે. ઊલટી બ'ધ કરનાર છે. ( તુરતના 
શેંક્લા ચણાને સુ'ધવાથી ઘણી વખત્ત ઊલટી તય હેડકી શમી ન્તય છે) 


૧૨૮ એોશાકનાં તત્ત્વો 


પરમ રુચિ ઉતપન્ન કરનાર છે, નિદ્રાનું સુખ અને પૃદ્દિ તેમ «૮ બલને 
આપનારા છે. જીઓ-- 


જઘવો મણ્વળશ પ્રવજદ ૫૬ । 
ઇ્દિવ્રા રોયના સિદ્રાકુસપુટિવઝપ્રરા ॥ ( રા. નિ.) 


સફેદ ચણા-દૃપિત્તને હણુનારાં છે, કફ અતે વાયુ કરનારા છે. 

શાસે ય%માના અજવાળામાં ચગ પાણીમાં પલાળી રાત આખી 
રહેવા દઈ, સવારમાં તે પાણી પીવાધી પ્રમેહ ( પેસાબના રોગ ) 
મટે છે, માંઘ માણુસોતે આવું પાણી પીવા આપી શકાય એમ છે? 
કારણુ “કે ઘણું પ્રોટિન આ રીતે પાણીમાં ઊતરી આવે છે.,મળ અતે 
ઘુવેરના પાણીમાં તત્રિલ વિશેધ ઊતરી આવે છે કારણુ કે તેમનુ 
નત્રિલ પાણીમાં સહેલાઈથી દ્રાવ્ય થાય એવું છે. 


હિંદુઓના ખાઘપદાર્થોમાં ચયા વિશિજ સ્થાત ભોગવે છે. મગસ, 
મોહનતદાર, બુ'દી, મહેસુર, સેવ, ગાંડીઆ, ચણાતી ધળ, ખમણુ રોકળો, 
ભજિયાં, ચાપડા વગેરેમાં ચાનો લોટ-બેસન-વપરાય છે. કઢીમાં આપણે 
બેસન ઘાલીએ છીએ. ચણાના લે।ટની વડીએ કઢીમાં નાખીએ છીએ. 
* દૂધીના શાકમાં ચણાતી દાળ ભેળવવામાં આવે છે. ગ્રયા સેકીતે દાળીઓઆ 
આપણું ખાઈએ છીએ. ચણાતા પોપટ ધાસમાં સેકીતે આપણે 
આઈએ છીએ. આમ વિવિધ રીતે આપણુ ચયાનો ઉપયોગ કરીએ 
હીએ. પહેલવાતે અતે કસંરત:કરનારાઓનો ચયા એ સુખ્ય ખોરાક છે. 
ચણા રાત્રે ગરમ પાણીમાં પલાળી રાખી, સવારમાં રહેજ મીઠુ' નાખી 
તે ખૂબ ચાવીને ખાવાથી ખૂબ જ શક્તિ આપે છે અને આથી જ 
સત. ડૉ. ખી. ડી. ખાસુ “ મધુપ્રમેક અતે એની પાથ્ધિક ચિકિત્સા ” 
નામના મરન્થમાં યોગ્ય જ કહે છે કે, 
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આપણુ કડેપ્હી ૧૬૯ 


૬૬૬૪૯૩ (ટ ડત 0૫૫૪૦૬૦ 83 1પ 9011 ૦ 21 દઇ 
ઉં૦૦ડ 11 15070૯4૫ €001:613/. ” 


અર્થાત્‌ યુરાપીઅતોની રસોઈમાં જે સ્થાન ઈડાંતી પીળી દાળનું 
છે તેવું જ શ્થાન વતસ્પતિ આહારી હિંદુઓના ખોરાકમાં ખેસનનું- 
ચણાનુ“છે. 

ચણાતું “ બાલભોજ્મ ” નામ ધર્ણું જ અર્યપૂણુ' છે, કારણુ કે 
સે'ેલા ચણા બાળકોને મારે સાદો અને પુષ્ટિકારક ખોરાક છે. સુસાદરી- 
નો શ્રમમાં ચણા શ્રમ છે. ચતો મગસ એ તાના બાળકો મારે 
ઉત્તમ ભોજ્ય પદાર્થ છે. 


પ ચણામાં ૧૧*૫ ટકા પાણી, ર૧*૭ ટકા નત્રિલ, ૫૯૦ કર્ખોદ્તિ, 
૪*૨ ટકા સ્તેડ અને ૩*૬ ટફા ખનિજ ક્ષારો છે. “ એ ' જૂજ અતે 
“ખી? વિટામિન્સ ધણા સારા પ્રમાણુમાં છે. 


મઠ 
સુઇ, થનશુટ, ₹મિછજ :--આ સંસ્કૃત તામે] છે. 


“મા કષાય છે, મધુર છે, રક્તપિત્તતે જીતનાર છે, જ્વર્‌ અને” 
દાહને હરતાર છે, પથ્ય છે, સ્ચિ કરનાર છે, સર્વ પ્રકારના દોષને 
જીતનાર છે. ” ( રાજનિધ'ટુ ) 


* સઠ વાયુ હરતાર છે, પ્રાહી છે, કફ્‌ અતે પિત્તતે હરતાર છે, 
પચવામાં લઘુ છે, ઊલડટીતે જીતનાર છે, વિપાકમાં મધુર છે, ગ્રાહી છે, 
શીતલ છે અને રક્તપિત્તતે જીતનાર છે, રૂક્ષ છે, વાયડા છે અતે જ્વરતો 
નાશ કરતાર્‌ છે. ”' ( ભાવપ્રકાશ ) 


મડમાં લેમીથીન ( આ નતતો પદાર્થ દોષોમાં તેમ જ મગજની 


ત'લુએની સારે બાજી હોપ છે અને તેમાં જ મગજના જ્ાતત્ત'તુએ 
ર 


૧૩૦ એ।કાકનાં તત્ત્વો 


છુલનચલન થાય છે )નુ પ્રમા'મુ સારુ” છે, અર્થાત(મદમાં મમજતી શક્તિ 
વધારવાનો ચણુ છે--ફેસ્ક્રસ છે. મડમાં લેહ એને કેલ્સિયમ, સારા 
એમાણુમાં છે. જે ખોરાકમાં લેહ, કેલ્સિયમ અને ફ્રીસ્ફ્રસ સારા 
પ્રમાણુમાં છે તે ખોરાક ઘણા જ કિ'મતી ગણી શકાય» 


મઠમાં ૧૧૨ ટકા પાણી, ૨૩*૮ ટકા નત્રિલ, ૦*૬ ટકા રતેહ, 
૬૦*૮ ઢકા કર્માદ્તિ; ૨૦૬ ટકા ખનિજ ક્ષારો છે. 


આથી જ ગૂજરાતમાં મઠના થાપડા અથવા મઠિયાં ખાવાતો 
ચાલ વખાણુવા યોગ્ય છે. ગરીબ લોકા પોતાનાં બચ્ચાંતે મઠ શેકીને 
પ્સુ ખાવા આપે છે. મઠની દાળ પણુ ગરીબ લેકે ખાય છે. 


સુષ્રુત કછે છે કે મડ કૃમિ ઉત્પન્ન કરતાર્‌ છે. મતો! વિપાફ મધુરે 
છે-311:8110૯€ છે. ખીજ” ધણાંખરાં કકોળતો વિપાક અમ્લ હય છે. 
એટલે મઠના ગુષ્યુ મગના જેવા જ કહી શકાય, આઘી જ એવુ નામ 
વતમુદ્ગ પાડેલું છે. 


લાંગ 

* જૂતા, ત્રિષુટ સ'કૃત નામો છે. 
સુષ્રુત કહે છે કે “ જાયા પ્રસૂતિ ' અર્થાત્‌ લાંગ અત્ય'વ 
વાયડા છે, ગૂજરાતમાં ભરચ જિલ્લામાં “લાંગ ગુષ્કળ થાય છે, ત્યાં 
કણેવત છે કે “ લાંગ ભાંગે ટાંગ '' અર્થાત્‌ લાંગ અત્ય'ત વાયડા 


જવાથી તેનાથી પગ રહી શય છે અને અનેક ન્નતના વાયુના રોગો 
થાય છે, 

લંગનુ' સરકૃત નોમ જાય. કલાય ખાવાથાં પગ રહી સતય છે 
અથવા-લ'મડા જેવો બની ન્નય છે .એટલે લાંગરથી ઝલાઈ ગયેલા 
ટરીરના રગ માટ આયુવેષ્દ્માં વઢાય સંઝ નામને રોગ વણવવામાં 


અપ્પષુા ડંડા ૧૩૫ 


આવ્યો છે. લાંગતુ' લેટીન નામ [401104૫5 511905 ( લેથાઈરસ 
સેટાઈવસ) છે. લેઘાઈરેસ ખાધાથી જે વાતરોગર થાય છે તેનુ' નામ 
અગેછમાં લેથાઈરીઝમ-12100:4500-તામ છે. અર્થાત સત 
જણાય સંગત અ'મેજી પર્યાય 1.311): 85100 છે. 


લાં અત્ય'ત વાયકા છેવાથી તેમાં લસ'મુનો ખૂબ ઉપયોગ કરવા 
માં આવે છે. તેલ લસ'યુ એ લાંગના ઝેરનુ* મારુ ત્રગાય છે. 


જ્યારે માત્રસર મહિનામાં લાંગતાં લીલાંછમ ખેતરો જેવા મળે છે 
ત્યારે તેતો દેખાવ ચિત્તાકષયક હેય છે. એતાં આસમાની રનાં ફૂલ, 
એનો સમુદ્રરગી-(110€015-૨"મ, મૃદુ પલ્લવ વગેરેથી આ છેડ ખૂબ 
% રમણીય લાગે છે. શિયાળામાં લીલા લાંગના છેડ ઉપાડી ઉપાડીને 
ઢરતે ખરડાવરાનો સેદર રિવાજ છે. આ બકુ પૌદ્ઠિક ખાધ પદાથ 
છે. આતાથી રેર તુરત જ લોહી લે છે. રોરતા પમ ન ઝલાઈ ભય 
એટલા ખાતર તેમાં હાંસોટ તરના લોક “ અજછછપિં ' [ એખરાડ 
ની જતતે। છે15) ( ફાઈ ઝોડ્ેસ પ્લેકેટા ) નાસતા છેડ જે ખેતરોમાં 
ઢમલાબપ ને'દ તરીકે થાય છે, તેં લાંગ ભેચુ' નાખીતે ખવડાવે ,છે. 
અળણછીયું પોતે અત્ય'ત ગરમ પદાર્ય છે. કહેવાય છે % અળદિયાં 
એકલાં જે હોર ખાય છે તો પેશાબે લોહી પડે છે. એટલે અળછિયા 
જેવાં અત્ય'ત ગરમ છેડ લાંગ જેવા અત્ય'ત વાયડા જાથે મિશ્ર કરવા 
#માં આવે છે, દ 
“ “લાંમ ખાવાનો રિવાજ ગજરાતમાં બહું તથી. ભરૂચ જિલ્લામાં 
જ્યાં લાંમ થાય છે ત્યાં પણુ લાંમ ખાવાનો રિવાજ બહુ તથી. 
ઇવદ્લે જ એતે ખાપ છે. એની “ ટીકુડી ' નામની બતાવટ લોકા 
છૉંગે ખાય છે, એમાં તેલ અતે લસ્ષ્મુ ખૂબ નાખવામાં આવે છે, 


લાંગતી દાળનો લોટ ચગ જેવો «૪ પીળા છે એટલે ચયાતા 
કેટ ભેમુ' આ લેતો લેપ કગ્વામાં આવે છે. ચરા કરતાં લાંમ 


૩૧ જાશકતાં તત્વ 


સેંધા હેય છે એટલે ઘણા લેદે ચ્ટયાના લોટમાં લાંગતે લોટ નાખે 
છે. સેવગાંઠીઆમાં લાંગતો લોટ વપરાય છે. 

“લાગ મધુર, કષાય, અતિ સ્ક્ષ છે. લાંમ કકૃપિત્તને હરનાર છે, 
રચિપ્રદ છે, શીતલ છે, ઝાડોપેસાબ અટકાવનાર ( ત્રાહી ) છે. પર'છુ 
લાંગ ખોડ, પંગળાપણું ( ખમ્ત્વ અને પ'જુત્વ )તે હરતાર છે, 
અત્યત શયડ! છે. ” 

લાંગમાં નત્રિલતુ' પ્રમાણુ સાર” છે. 

વટાણા 

સતી સ'સકૃત નામ છે. 

વટાણા અત્ય'ત પૌષ્ટિક ખાઘ છે. માસ કરતાં પણુ એનામાં વધુ 
નત્રિલ છે. ૬॥૫ રેર ગૌમાંસ ( છેલ્લ )માં જેટલું નત્રિલતુ* પ્રમાણુ 
છે એના કરતાં ૪1 ગેર વરાણામાં વધુ નત્રિલતું પ્રમાણુ છે. 
૧ રર નત્રિલ માટે ૧૨ શેર દૂધ વ્તેઈએ ન્યારૅ તેલા જ નત્રિલ 
માટે ૪1 શેર વટાણા બસ થાય છે. આ બતાવે છે 'કે નત્રિલનુ* 
પ્રમાણુ વઢાણામાં ખૂબ જ છે. લીલા વટાણા કરતાં સૂકા વટાણામાં 
નત્રિલવુ* પ્રમાણ વધુ હેય છે. બન્નેમાં ડર્ખૌદિત પણુ સારા પ્રમાણમાં 
છે.ત્સૂકા અતે લીલ્લા બન્નેમાં * એ ' વિટામિન છે. 


વટાણાતું પાણી નાનાં બાળદોતે માટે ઉત્તમ પેષ છે. જે બાળકોને 
દુધ ભાવતું નથી, તે બાળકાતે વટાણાનું પાણી આપવામાં આવે તો 
ઘણું સારું. નત્રિલ ઘણુંખરુ* પાણીમાં ઊતરી આવે છે.) 


૫ સુમૃત કહે છે કે વટાણા અને મઠ ખત્તે ઝાડાતી કબજિયાત 
છુરેનાર છે. વટાણા પચવામાં ભારે છે, વાયડા છે, ચક્તિપ્રદ છે. 
વટાણુ। પચવામાં ભારે છે, પર'તુ તેતે સારી રીતે ફાટી ન્ય ત્યાં 
સુધી બાદ્વામાં આવે છે તો તે સુપાચ્ય થઈ શકે છે.) 


આપણાં કંઠેદળ ૧૨૨ 


? ચાળા 
અસાર, ₹ગમાવ, વીર્પેરિશ્નીઃ સ'સ્કૃત નામે! છે. 
વામમાવાન વુરીવસેર ન મૂત્ર મૈત ૧૧ વર્તા | 
સ્તાયુવિવાજે સપુતેડઝતાન્ટ, સન્તપેળન્તન્યદસિત્રટ્થ ॥ 
(યુષુહ » 
(* ચોળા ખરી રીતે તો પુષ્કળ ઝાડો લાવનાર ( મૂંદિનતઝર ) 
છે, પર'તુ એમાં કષાયરસ છેોવાતે લીધે તે ઝાડાતે ભેદતાર નથી? 
ચોળા મૂત્રલ નથી તેમ કફતે કરતાર્‌ પણુ નથી. વિપાકમાં ચોળા 


મધુર છે, રસમાં મધુર છે, સ'તર્પણુ કરનાર છે, ધાવણુ વધારનાર 
અને સ્ચિપ્રદ છે. 9ે (સુષુત ) 


ચરક કહે છે કે ચોળા વિજૅ'ભિ ( પેટમાં ગડગડાટ ઉત્પન્ન કરનાર ) 
અને અવૃષ્ય (વીય'પ્રદ નહિ ) છે. 


વૈધ્યાવત'સમાં ચોળાતે “ પાત્ક્રાષતઃ ' ધાન્યોમાં અધમ તરીક 
વાગુષવેલે। છે. 
વાલ 


મધુર? નિષ્વાવા, વસ, શેતસિવજઃ-સસ્કૃત નામો! છે. 
મપુશનત સુદ્રયા તથુદસ્વકવાયયા 1 
શિશિત્ત વાતા ૧૯મા ગાપ્માનગુદવુષિરા ॥ 
સરી સિષ્યાવજસ્તિસ જડુતેલ્ષકસે શહ" 
વાતો વજ્ર દ ૧૧ાયો વિષરોવયત્‌ ॥ (રાગનસિજ'ુ ) 


અથર્ષ--વાલ અત્યત રુચિપ્રદ છે; અર્થાત્‌ ખાવા ખૂળ ગમે એવા 


૧૦% ઓપાકનાં તત્ત્વ 


છે, મધુર છે, સહૅજ કષાય-તૂરા છે; ઠ'ડા છે, વાયડા છે, બલપ્રદ છે, 
જેઢમાં આકરા કરતાર, ભારે અને શરીરને પૂણ બનાવનાર છે. 


નદીના ભાડામાં થનાર વાલ કડવા, તીખા, લોહિયાળ, ભારે વાયડા, 
કક ફરનાર, રુક્ષ, કધાપ અને વિષરોઘતે! નાશ કરનારે છે. (રાજનિધ'ટુ) 


વાગ્રભટ કૈહે છેઃ વાલ વાયુ, પિત્ત, રક્ત, ધાવણુ, પેસાબ આ 
બધાંતે વધારનાર છે; રૅચક છે, વિદાહિ છે ( જે ખોરાક ખાધા પછી 
છાતીમાં દાહ બળે, ખાટા ઓડકાર આવે તે વિદાહિ કહેવાય છે ) 
આંખનું તેન, વીર્ય, કક, સાજે અતે વિષ બધાંતે હરનાર છે. 


ચરક કહે છે કે સિત્વાવા વાતપિત્તતા વાલ વાયુ અને પિત્ત કરનારા 
છે. વાલતે એક તરફથી ગલગ્રદ અને બીજ તરફથી સાકનાથત ડહેવામં 
આવ્યું છે, વાલમાં ગ'ધકતુ' પ્રમાણ ખૂબ છે એટલે તે વાયકા મનામ 
છે અને પચવામાં પણુ ભારે છે, વાલમાં ૧૦-૧ ટકા પાણી, ૨૨૭ 
ટકા નતિલ, ૫૫*૮ ટકા કર્ખોદિત, ૨*૨ ટકા રતેહ અને ૬*૨ ટકા 
જેટલા ખનિજ ક્ષારો છે. " 


મદેનતુ માણુસો માટે વાલ સરસ ખોરાક છે. 


મીઠા અને કડવા આવા ખે “તના વાલ થાય છે. હાંસોટ મહાલમાં 
ક'ટીયેજ્નળ( નમદા અને તાપીના સ'ગમ આગળ આવેલુ* ગામ )- 
ના મીઠા વાલ ખૂબ વખણાય છે. કતારપોરની વાલની પાપડી પણુ 
અબ જ સ્વાદિષ્ટ હોય છે. કડવા વાલ મીધ વાલ જેટલા રવાદિષ્ટ 
લાગતા નથી. 

વાલનાં વૈઢાં બનાવી ઉપરની છાલ ઉખાડી નાખી તેની સળ'ગ દાળ 
બતાવવામાં આવે છે અને આ અતિ સ્વાદિષ્ટ ખાધ છે. નરણે ખાધા 
૬/ કરીએ' એટલી બધી તે રોચક છે. લસણુ, અજમો, હિમ અતે 
તેલ---વાલનાં મારણુ છે. વાલનુ' વાયડાપણું આધી એછુ* થઈ ન્તય છે. 


આપણાં. કકોળ- ૧૩૫ 


ર મગફળી જ 
, મશિમ્વિયા, રજવીગા, મંઇવી, રેરવી1:--આ સકત નામે! છે. 


ઉઊમ્ળી મધુર સ્નિગ્ધ, વાયુ છરનાર, કફ કરનાર મરાઠી છે, 
સમપ્‌ળીના તેલના ગુણુ પણુ આવા જ છે # 


કનલ ચોપ્રા કહે છે કે યુરાપથી આવતા ઓલીવ ઓઈલિમાં મોટા 
ભાગ મગદ્ળીના તેશતો જ હેય છે. એલીવ ઓઈલેની જગાએ તાજું 
મમદળીનુ' તેલ ચાલી શકે એમ છે. ઓલીવ ઓઈલે રૅચક છે. પૌણ 
છે, વાતધ્ન છે. મગદળીનુ* તેલ પણુ આવા જ ચુશેોવાળુ” છે. 


સોયાબીનેતી જગાએ મગદૃળી વાપરી શકા્‌ય એવી ચીજ છે, 
સોયાખીન એમતે એમ ખાઈ શકાતી નથી, જ્યારે મગળી તો એમને 
એમ ખાઈ શકાય છે, સ્વાદિણિ છે, સુચિપ્રદ છે અતે બલ્ય છે એટલે 
મત%ળ થતી હેય ત્યાં સાયાબીત દાખલ કરવાની જરૂર જ નથી. 


બાળકનાં જે પેટ'ટ પૌણ્રિક ખાધો અત્યારે વેચાય છે તૈમાં 
મુપ્યત્વે મગદળીનો ખોળ હાય છે. ન્યુટ્રાઝ નામના પેટ'ટફૂડમાં મગરફળા- 
તા ખોળ મોટા પ્રમાણુમાં છે. 


£ગ્રગદૂળા ખૂબ પૌફ્ક ચીજ છે. તે પચવામાં ભારે છે. પર'તુ 
ખૂબ ચાવીને ખાવાથી તે સુપાચ્ય બને છે.) ગરીબ લેતા ખોરાકમાં 
રનેહની જે ઊણુપ હોય છે તે મદીના વપરાશથી ભરપાઈ થઈ શે 
એમ છે 
હામ તો તલનુ' તેલ જ ઉત્તમ ગણાયલું છે. મગદ્‌ળીનું તેલ 
તલના તેલ જેટલું ચણુકારક છે. 
ણાલ 15261161 [10૯૯55થી દબાવીને તેલ કાઢી લીંધા પછી 
મગપળીતો ખોળ ખાવા માટે લેવાય છે. એતે “ ગ્રાઉન્ડ નટ કેક 2” 


૧૨૬ પોદરાકતા તત્ત્રા 


તરીકે એળખવામાં આવે છે, આ ગ્રાઉન્ડ નટ કેક હમેશાં ૨ તોલા 
જેટલી ખાવામાં આવે તો પ્રોટિનના પ્રમાણુમાં ઘોડે વધારો કરી 
શકાય અતે ગરીબોના ખોરાકમાં સ્તેહનુ" પ્રમાણુ પણુ વધે. આ કેક 
એક મહિતા સુધી સારી રહી શકે છે. 


મગ॥ળી શેફીને, તેલમાં તળીતે, ખાઈ શકાય છે, મગફળી પુછ્ટિકાર્ક 
બલ્ષદાયક ખાદ્ય પદાર્થ છે, 


સોયાબીન 


આ પણુ શિ'ી ધાન્ય જ છે. સફેદ વટાણા જેવી જ આ શત 
છે. અમેરિકા અને જપાનમાં તે ખૂબ વપરાય છે. આપણા દેશમાં 
પણુ હવે તત થાય છે-થવા લાગી છે. ત્નપાનમાં તે ખૂબ ખવાય છે. 
કહીળમાં ર્તેહનુ' પ્રમાણુ અત્યલ્પ છે જ્યારે સોયાબીન એ ખરી રીતે 
કઠેળ ગણાય છે છતાંય તેમાં સ્તેહનુ ઘણું સારૂં પ્રમાણુ છે, અને આ 
રતેહતા મોટા પ્રમાણુતે લઈ તે જ તેની ખ્યાતિ છે. 


સે્‌યાખીનમાં લીસીથીન સારા પ્રમાણુમાં છે, પર'તુ સોયાખ્‌ીત 
પચવામાં ભારે છે, સાયાખીતમાંથી એક જનતનું કૃત્રિમ દૂધ “ સાલેક '' 
બનાવવામાં આવ્યું છે જે ગાયના દૂધ સાધે ઘણી રીતે મળતું છે. 
ગાયતા દુધને ભૃલાવે એવુ' એ સુ'દર દૂધ છે. 


સોયાખીનમાંથી એક ન્નતને સુંદર લોટ “ 3૦3૦11: ?' બનાવવામાં 
આવ્યા છે જે બીજ “કાઈ પણુ ન્તતના લોટ સાધે મેળવી શકાય છે. 
બહુ સારીં બનાવટ છે. 


એક વાઈટાન-ણૉબાલ-તામવુ' સરસ પીણુ* ( ખીવરૅજ ) 
બનાવવામાં આવ્યું છે, જેમ મુખ્યત્વે સોયાબીનમાંથી કારેલ્ું પર'તુ 
સુકવી નાખેલુ' દૂધ જ છે. 


આપણાં ઠ્ઠોળ ફ3છ 


શેષાબીનના લોટતા ગાંઠીઆ, સેવ, ભજિયાં, મીઠાઈ વગેરે થઈ 
શકે છે. 

સોયાબીનમાં પ ટકા જેટલું રતેહનું પ્રમાણ છે. ૪૦ ટકા જેટલું 
નત્રિલ છે. પોષક દષ્ટિએ આ રતેહ અને નન્િલ પ્રાણિજ સ્તેહ અતે 
નત્તિલ જેવાં જ છે. એના તેલમાં વિટામિત “એ છે. મોટે ભાગે 
ખીજ કહઠોળામાં વિટામિત “ એ ' નથી. 


પર'છુ સોયાબીન સ્વાદમાં ઠીક નથી, એના લોટમાં બેસ્વાદપણું હેય 
છે જેથી ખીન્ન લોટા સાથે તેતે મેળવી શકાય એમ તથી. સોયાબીન 
શાંધવામાં પણુ સહેલાઈથી ચઢી જતી નથી. 
મગફળી કરતાં સોયાખીન ખોરાક તરીકે વધુ મૂલ્યવાન નથી એમ 
હું માનું છું. 


માખણુ અને ઘી 


સુક્ુત સ'હિતામાં છાશમાંથી કાઢેલુ' અને દૂધમાંથી કાઢેલુ”"--આમ 
બે પ્રકારનાં માખણુના ગુભુ આપેલા છે. જીએઃ-- 


સૃવ્નીતં બુન: સસ છછુ ઇરુમાદ તધુરં ૬૫મમીપર શત 
મેષ્ય રીવર દ્યે રં્રાદી પિત્તાનિટર રવ્યતવિરારિ ધવગાલત્ળશોષાર્શષેડ- 
હિતાવરં; સિરોદિયતં ગદ જજમેટ્ોનિમર્યત વસરરં યુંટ્નં શોવપં; નિશેષેળ 
વાળામાં ત્રશરગલે ॥ સૂત્રસ્થાનમૂ અ, ૪૩--૨૨ 

છાશ વલોવીતે કાઢેલુ' તરતનુ માખણુ પચવામાં હલકુ સૌકુમાર્ય 
( સકુમારતા ) અપ્ષ્તાર, રસમાં મધુર અતે કષાય, સહેજ ખાટુ, 
ઠંડુ, તેમ જ શીતવીષયુક્ત, બુદ્ધિ વધારનાર ( મેધ્ય ), જઠરામિ 
પ્રદીમ કરનાર, હધ્યને હિતકર, મ્રાહી ( દસ્તને રોકનાર ), પિત્ત અને 
વાયુતે હુરનાર્‌, વૃષ્ય-ટૌનિક, અવિદાહી ( જે શરીરમાં જલદી પચી 
જનાર છઊઈ ખટાશ, દાહ વગેરે લક્ષણ ન જણાવા દે ), ક્ષય, ખાંસી, 
ત્રણુ ( ધા, ચાંદાં લાંબા વખતથી ન રુઝાતાં ધારાં પ્રત્યાદિ) શેષ 
( શરીર સુકાતું હોય તે ) હરસ અતે અડદિયો વા ( ફેશિયલ પૅરેલી- 
સીસષે--આ તમામ રોગોને હેરતાર છે. 

વધાર વખત થયાં કાટેલુ' વા રાખેલું માખણુ પચવામાં ભારે 
છે, (હાલ જે પૅક્બ'ધ માખણુતા ડબા મળે છે તે માખણુ ધણા 
વખતતું હોવાથી પચવામાં ભારે ગણાય. ) કફ અને મેદને વધારનાર, 
બલપ્રદ, શરીરને સ્થૂલ બનાવનાર, શોષણુને હણુનાર છે. માખણુ [વિશેષ 
કરી બાળકોને માટે ઉત્તમ ખાધ પદાથ છે. 


સાખણ્‌ અને;થી ૧૨૯ 


[મૌરોત્વં વુનઃ નવનીતમુજટત્નેટમાપુર્યતતિત્રીત સૌયુસાથકરં ગર્થ 
સમદ ર્વિતનેત્રરોવરર વર્ષત્રમાર્ને ચ. ॥ સૂ. રરા અ. ૪૦-૬૨, 


* ૬ૂધમાંથી કાઢેલુ' તાજુ* માખણુ ઉત્તમમાં ઉત્તમ ન્નતનુ સ્તેહ છે, 
રસમાં મધુર છે, અતિશીત છે, સકૃમારતા વધારનાર છે, ચક્ષુષ્ય 
( ચાંખા મારે હિતકર ) છે, અતીસારને રોકનાર છે, રક્તપિત્ત ( લોહી 
અને પિત્તના વિકારે ) અને નેત્રતા રૉગાને હરતાર છે અને શરીરના 
રગ ગૌર કરનાર ( વણ'પ્રસાદન ) છે. 

આ જ લેખે સાથે સાધે દૂધની ઉપરની તર જે ખરી રીતે 
માખણુ જેવી જ ગુણુમાં ગણાય છે તેતા ગૃણુ પણુ નીચે મુજબ 
આપેલા છેઃ ર 

રંતા(નિજા યુન: વાતવ્ી તર્યણી કતા વસ્યા રિસમધા ફરમા મુરા 
મધુદવિપાજા રજવિતતતરવારની મુર્વી ચ ॥ તૂ. શ મ. ૪૫-૨૮. 


દૂધની ઉપરની તર ( સ'તાનિકા ) વાયુને હરનાર છે, તપ 
કરતાર છે, શરીરને હૃષ્ટપુષ્ટ બનાવનાર અને ખલ વધારનાર છે, 
સ્નિગ્ધ છે, રૃચિ ઉત્પન્ન કરનાર છે, મધુર છે, વિપાકમાં મધુર છે, ' 
રપ્તપિત્તને હણુનાર છે અને પચવામાં ભારે છે. 


પરક સ'હિતામાં તાન માખણુને “ સ'ત્રહણી અને હરસના વિકારોને 
હુણુનાર ” ગણાવ્યુ' છે; માખણુ ધણી જ સહેલાઈથી પચી ન્નય છે. આથી જ 
સ'ત્રહણી જેવા રાગમાં તેને પથ્ય માનેલુ' છે. સ'ગ્રહણીર્મા ક્ષીરૅદ્શવ 
માખણ જ વાપર” હિતાવહ છે. તાન્ત માખણ (નવાદૂધત)માં જ રાકિતપ્રદ 
ગુણે! છે, વાસીમાં નથી. “ વુરાળસ્ય ઈ વતે વસવન્તો ચુળાઃ મવન્તીતિ ? 
ચરક--ટીકાકાર ચકપાણિદત્ત કહે છે કે તાન્ન માખણુમાં જ બલમ છુધ્ખિ- 
વધક વગેરે ગુણો છે, વાસીમાં--મહૃ વખતના વાસીમાં--આ ખલપ્રદાદિં 
ગણે રહેલા નથી જ. , * 


૧૧૪૦ આસશાકનાં તત્ત્યા 


ચરક, વાગ્સટ અને ભાવમિમ્ન પણુ આ જ વાત કહેલી છે. 


માખણુને સ'સ્કૃતમાં નવનીત કહે છે. આ દેશમાં માખણુ બતાવવા- 
ની ક્રિયા અત્ય'ત પ્રાચીન વખતથી ચાલતી આવે છે. સ'સારતા સૌથા 
પ્રાચીન શ્રન્થ ત્રડગ્વેદમાં માખણુની ચર્ચા જેવામાં આવે છે. તડગ્વેદમાં 
દહી' મથવા માટે ચતુઃટા'ગ, દ્શરંગ્ર આદિ અનેક પ્રકારના રવૈયા-- 
મથન ૬“ડ--તેો! ઉલ્લેખ છે. યુરોપના દેશોમાં આજથી ૭૫-૮૦ વર્ષા 
પહેલાં માખણુ બનાવવાની ક્રિયાનુ' ગાન કોઈ તે જ ન હતું. એ વખતે 
એ લેકે દૂધને ઠ'ડી જગામાં રાખી મૃક્તા અતે જે મલાઈ ઉપર તરી 
આવતી તેતે લઈ લેવામાં આવતી અતે પદા યામડાની મશકમાં કે 
ઘેલીમાં ભરી રાખી હલાવી હલાવીતે માખણુ બનવેવામે[રમાવતું. સને 
૧૮૭૭માં પહેલવહેલું માખણુ બનાવવાનુ'--નિકાલવાનું ય'્ન શોધાયું 
અને પછી તો ઉત્તરોત્તર એવી પ્રગતિ થતી ગઈ છે કે હાલ તો માખણ 
કાઢવા માટે ઉત્કૃષ્ટટમ મશિનરી ન્નેઈ ને આપણા મૉંમાંથી ધન્યવાદના 
શખ્દો ઝરી પડે જે. 


માખણુને અગ્રેજમાં “ બટર ' કહેવાય છે. માખણુમાં ખ્યુટિરિન 
નામનુ' સ્નેહદરવ્ય રહેલું છે. તેના નામ ઉપરથી બટર નામ પડયું” લાગે 
છે. માખણુમાં આ બ્યુટિરિન નામનો પદાથ" અધ્ષ પ્રમાણુમાં છે, 
પર'તુ માખણુ “કે ઘીમાં જે અમુક પ્રકારની ખુશ્બો આવે છે તે બ્યુટિરિત- 
ને લીધે છે, ઘી ન્યારે ખોરુ'-વિર્સં-થઈ જય છે ત્યારે આ ખ્યુટ્રિન 
સેકૃન્યમાં અમ્લતા જન્મે છે-બ્યુટિરિન એસિડ ઉત્પન્ન થાય છે. ઘી 
એણ થઈ જવાતું કારણ આ ખ્યુટિરિન એસિડ છે. બગડેલા ઘીમાં યા 
માખણુમાં જે બીજી દુગ“ધો હોય છે તેમાં રહેલ કેસીનના કહેવાણુ 
( 2પાદ્લતાં૦) )તે લીધે હોય છે. 


યુનાઈટેડ સ્ટેટ્સ ઓક અમેરિકામાં ખાઘ્પદાર્થોના કાયદામાં 
૬ણાવ્યા પ્રમાણુ માખશુમાં ઓછામાં ઓછુ ૮૦ ટકા સ્તેહૃદ્રવ્ય 
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(લ 11 ) અને વધારેમાં વધારે ૧૬ ટકા પાણી હેવુ' જેઈ એ., 
બભજરમાં વેચાતા માખણુમાં ૮૧ ટકાતી આસપાસ સ્નેહદ્વ્ય હેય છે,* 
બાજી *૩ ટકા જેટલું મીઠુ' તથા ના થી ૧ ટકા જેટલુ' નતિલ વગેરે 
પદાર્ઘા હોય છે. માખણુમાં નત્રિલ ( પ્રોટિન) નહિ જેવા પ્રમાણુમાં 
છે, એ યાદ રાખવા જેવું છે અતે જે અલ્પાંશમાં છે તે પયુ એક 
બલા જેવું અનિષ્ટ છે; કારણુ કે તે માખણુ યા ધીતે ખોર્‌' બતાવવામાં 
અગત્યતો ભાગ ભજવે છે. માખણુ ફ'ઈ નત્રિલ ( પ્રોટિન ) માટે 
ખાવામાં નથી આવતું. માખણુ એ વિશુદ્ધ સ્તેહદ્રવ્ય છે અને સ્તેહદ્રવ્યો 
કાર્યશક્તિ અપ નાર તૂરીઝ લખ્ધપ્રતિછ છે. એક શેર માખણુ ખાવાથી 
લગભગ ૩પ” -કલ્ોરીઝ પ્રાપ્ત થાય છે. પુખ્ત ઉ'મરના મહેનતુ 
માણુસતે [ જની સરેરાશ ૩૦૦૦ થી ૩૫૦૦ કેલોરીઝ આપે એવો 
ખોરાક જેઈ. એ. હવે૧ શેર માખણુ ૩૫૦૦ કેલારીઝ આપે છે માટે 
તે એકલુ' ખાવુ બસ છે, એમ કાઈ માતી ખેસે તો તે મોટામાં મોટી 
ભૂલ થાય. માખણમાં કેવળ સ્તેઠ સિવાય અન્ય તત્ત્વો છે જ નહિ, 
અને એકલા સ્તેહ ખાઈને જીવાય જ નહિ. નત્રિલ, સ્તેહ, કર્ખોદિતિ, 
વગેરે યોગ્ય પ્રમાણુમાં ખોરાકમાં લેવાની જરૂર છે. અલમત્ત, મહેનતુ 
માણસોએ અને રોતાં ફૂંદતાં બાળકો અતે જુવાનાએ પ થી ૧૦ 
તોલા જેટલુ" માખણુ ખાવું જ જેઈ એ. આપણા દેશમાં માખખુ 
ખાવાનો ચાલ નથી, એ આ દેશતી ગરમ આબોહવાને લીધે હશે, કારણુ 
“ક આવી ગરમીમાં માખણુને વિશુદ્ધ રૂપમાં ઝાઝો વખત સુધી રાખી 
"શકાતું નથી. એટલે ઘી જ ખાવાની આપણુને ફરજ પડે છે, ઝને કે 
કાર્યશક્તિ ( ટા દાઇ) કપટ )ની દષ્ટિએ 'કે સ્તેડવ્યની દહ્ટિએ 
માખણુ અને ઘીમાં ક'ઈ જ ફેરે નથી. હા, માખણુમાં થોડો પાણીનો 
ભાગ હોય છે, જ્યારે ઘીમાં જરા પણુ પાણીનો ભાગ નથી હેતો એ એક 
જ તકાવત છે. બાકી માખણુની પચત્‌્‌યતા ઘી કરતાં ક'ઈકે અ'શે વધુ છે. 
ઘા કરતા માખણુ સુપાચ્ય છે એટલે આપણા દેરના લોકો જેતે 


૧૪૨ બએારાકતાં-તગ્વેપ 


શુદ્દ તાજીં માખયુ મળી શકે એમ છોય તેમને તો હું ઘી કરતાંય 
માખણુ ખાવાની સલ્લાફ આપુ” છુ"; પરતુ જે શુદ માખણુ મેળવી 
શકતા ન હેય પર'તુ શુદ્ધ ઘી મેળવી શકતા હોય તો તેઓએ પોતાતા 
ભાગ્યતે નિંદવાની જરા પણુ જરૂર નથા. જ 


દૂધમાં એ, બી, સી, ડી, બધાં ખાધ પ્રાણના ( વાઈ રેમાઈન્સ ) 
છ. “સી ' તો લીલુ' ધાસ યા લીલી કડબ જે ટોર ખાતાં છેય તેતા 
૪ દૂધમાં હેય છે. બાકી એ, બી, ડી, ઠીક ઠીક પ્રમાણમાં હય છે. 
હવે માખપુમાં આ બધાં ખાઘપ્રાણે! ( વાઈ ટેમિન્સ ) છે કે ને તે 
જેઈ એ. માખણમાં “ એ ' અને “ડી ' તો છે જ. ,પર'તુ “ ખી' 
અતે “સી ' બ'ને પાણીમાં દ્રાવ્ય હોઈ માખણુની ખથશ કાઢવા 
તેતે વારવાર ધાવામાં આવે છે તેમાં “ બી ' અને “ સી ' બને નીકળી 
કય છે. શાસ્ત્રીય રીતે કડીએ તો માખણુ બનાવતી વખતે સિન 
વગેરે નત્રિલ પદાર્થોને એ૭ા કરી નાખવા માટે માખણુને સ્વચ્છ 
પાણીથી ધાઈ કાઢવામાં આવે છે એટલે દુગ્ધ-પ્રવાહી ( ક1- 
ડલઘતા ) ધણા ઓછા પ્રમાણુમાં રહી નયં છે. આથી ખી અતે 
સી ખાઘપ્રાણા માખણુમાં ભાગ્યે જ જણાય છે, માખણુમાં “ એ ' 
અતે “ડી! બાઘપ્રાણા સારા પ્રમાણુમાં છે અને રેગપ્રતિષેધક શક્તિ 
સાટે, પ્રતિભા માટે, કાંતિ માટે, હાડકાંતી મજબૂતી માટે આ બે 
ભાદપ્રાણા' નિતાત્ત આવશ્યક છે. છ મ 


“આઘ્યપ્રાણા ઢોરના શરીરમાં પેદા થતાં તથા પર્‌'તુ ગાર વનસ્પતિ 
આય છે તે વતસ્પતિઓમાં ખાઘપ્રાણા તૈયાર થાય છે. જેટલા 
પ્રમાણમાં લીલી વનસ્પતિ અને અનાજ રોરતે ખાવામાં આપવામાં 
આવ્યું હેય છે, તેટલા પ્રમાણુમાં ખાઘપ્રાણો તેના દૂધમાં જણાય છે. 
એકલું” ચૂકુ' ઘાસ અને દાણા પર જવનારાં તેમ જ સારો દિન 
'તખેલાએઓમાં ગોંધી રાખવામાં આવતાં રોગોના દૂધમાં . ખાવપ્રાગોની ” 
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આશા રાખવી એ નકામુ” છે. બાલસૂથધતા તડકામાં કે સારે દિવ 
ખુલ્લા મેદાન ઉપર તાપમાં ચરતાં ઢોરના* દૂધમાં વિટામિન “ ડી' 
સારા પ્રમાણમાં મળી શકે. એટલે ટોરતા આહારવિઠઠાર ઉપર જ 
માખણુનાં ખાઘપ્રાણા અવલ'બેલાં છે. બધા માખણુના નમૂનાઓમાં 
એકસરખાં ખાઘપ્રાણા હોતાં જ નથી. જે ઢોરને પૂરતા પ્રમાણુમાં 
ધીલુ'૭મ સ્"હિયું કે કડબ અતે લીલુ* ઘાસ ખાવા આપવામાં આવતુ 
હેય, કપાસિયા કે ગાતું અપાતું હોય, તડકામાં અમુક વખત છુટ્ટા તે 
ફરતાં હોય--તો આવાં ઢોરના માખણુમાં “ એ, ' “ ડી ' બહુ સારા 
પ્રમાણુમાં મળી શકે, આવું માખણુ ગ'ધાતા ફે।ડલિવર ફરતાં અતેક 
દરજ્જે ખાવું ઇજ છે. પર'તુ આવા ખોરાકના અભાવમાં માખણમાં 
(એ '-અતે “ ડી ' અત્યલ્પ પ્રમાણુમાં હોય છે અતે આવા માખણુ 
કરતાં કૉડલિવર ઓઈલમાં ખાઘપ્રાણ વિપુલ પ્રમાણમાં છે, એ વાતતો 
સ્વીકાર કરવા જ, જેઈ એ. કૉડ નામતી માછલી સમુદ્ના પાણીમાં જે 
નરી*આંખે ન જેઈ શકાય એવી વનસ્પતિ (ડાયાટાગ્સ ) ખાય છે 
અને પોતાના તેલમાં ખા્‌ઘપ્રાણુ। ઉત્પ કરે છે. પશુઓમાં ખાદપ્રાણા 
(વાઈટામિન્સ ) ઉત્પ્ન કરવાની શક્તિ જ તથી. વનસ્પતિઓમાં જ 
ખાદપ્રાસા ભરેલા છે અને તે ખાઈને જ પશુઓ પોતાના શરીરમાં 
આધપ્રાણા સ'રે છે. આ વાત કદી ભૂલવી ન જેઈ એ. 


. ન્હવે આ “એ' અતે “ડી ' બ'ને ખાઘપ્રાણા ધીમાં છે કે નહિ ? 
એ ગ્રૅશ્ર સ્વાભાવિક રીતે જ ઊઠે છે. “એ ' અતે ડી? ખાતપ્રાણા 
*ધણીં ગરમી સહન કરી શકે છે, એ સાબિત થઈ ચૂકેલી ખીના છે. 
ઘીને આઠ કલાક સુધી સતત ઉકાળ્યા છતાંય તેમાંથી “ એ ' અને 


* આખે દિવસ સૂય પકારર્માં રહેવાથી સાંજનું દૂધ પચવામાં ખહુ 
હલ, શ્રમપ્ન, વાતહર અને ચક્ષષ્ધ--આખો પાટે પરપ હિતકર હેય છે 
ન્યારે સવારનું દૂધ પચવામાં ભારે, ડ'ડ, પૅટમાં ગૅસ, કબજયાત વગેરે 

* કરનારું હમ 9, (સુક્યુત 


હો દક * ન 
૧૪૪ ક ઓપરાકતા તત્ત્યે 


“ ડી? ખાઘપ્રાણા નણ થયાં ન હતાં એમ અંખતરાઓથી પરરવાર યર્યું 
છે. અલષત્ત, માખણુને તાવતી વખતે તેને ઘરના એકાદ ખૂણામાં 
જ્યાં પવન ન લાગતો હૈય ત્યાં તાવવું જેઈ એ. વાર'ાર હલાવવાથી, 
ત્રાણુવાયુ ( ઓકિસજન )નો તેતી સાધે સ"યોગ થવાથી “ એ ' અતે 
“ ડી? ખાઘપ્રાણે ધણા પ્રમાણમાં નાશ પામે છે. આથ્‌ જ આપણાં 
ગામડાંઓમાં ડોસીમાએ માખણુને રસોડામાં એકાંતમાં ધીમા તાપે તાવતાં 
હતાં, માખણુ અને ઘીને ખૂબ ગરમ કરવા છતાંય, વે તેતે આપણે 
હલાવીએ ર્નાહે તો, તેનાં ખાઘપ્રાણાતો નાશ થતો નથી. આથી માખણુ 
અતે ઘી બ'તેમાં એકસરખાં જ ખાઘપ્રાણા છે એમ કહી રાકાય. 
-ખાઘ્પ્રાણા માખણુમાં વિશેષ પ્રમાણુમાં છે અને ધીમાં માખણુનું ધી 
બનાવવાની ક્રિયામાં તેતો નાશ થઈ ગયેલો હોય છે, એ માન્યતા 
ભુલભરેલી છે. માખણ અતે ઘી ખાવમાણે્‌ાની દષ્ટિએ સમાન જ છે. 


આગળ હું કહી ગયો છું, કે આપણુદ દેશમાં સાખણુ ઝાઝો 
વખત સારુ” રહી શક્તું નથી. ધી ધણો વખત સુધી સારું રહી શે 
છે. માખણુના ડબાઓમાં માખણુતે પૅક કરીને રાખવામાં આવે છે 
તેમાં મીઠું મેળવવામાં આવે છે અતે ધણી વખતે ખોરિક વગેરે દવાએ 
પુ મિલાવવામાં આવે છે. પ આવુ* વાસી અતે દવાના સ્પશષવાળુ” 


૬ આપણુ અહીં ખોરાકની વસ્તુઓમાં શેળસેળતુ* અત્યત ગ્રમાણુ 


માલમ પડે છે, છતાંય તે નીતિહીત વેપારીઓને સખતમાં સખત નસિપત 
કરવા મટે પૂરતા કાયદા અસ્તિત્વમાં નથી એ એદજનક બીના છે. સુ'બઈ- 
ની માર્કેટમાં એવા દાખલા નોંધાયેલા છે કે ૯૮ ઢકા ભેળવાળુ” માખણુ 
શાખ્ખા માખણુ તરીકે વેચાયું” છે ] વેનિતઈટિબલ ધીની ખનાવટને લીધે અને 
ધીની બનાષઢઠી સુ૩પ લાવવા માટે નઈ તી વસ્તુઓની છૂટને લીધે આવો 
દગેદ કરવા માટે વેપારીઓને ઘણી સારી સગવડ મળી નય છે. મહાત્માછ 
જેવાની ચૂંચના--૧જિરિબલ ધીને રગીન ખનાવવાની--સરકારે સ્વીકારી નથી. 
ને વેજિટેબલ ધી ₹ગીન બનાવવામાં આવે તો ઘી-માખણુમાં અત્યારે જે 





સાખણુ અને ઘી ૧૪૫ 


માખગુ.ખાંતું એના કરતાં સુંદર્‌ શ્વચ્ઠ ઘી ખાવુ* એ વિશેષ સાર્‌ 
છે. સુષ્ુત અને ચરક વાસી માખણુતે મેદ અને કક્‌ વધારનાર અને 
પચવામાં ભારે માને છે તે યોગ્ય જ છે. ખાતરીનુ* માખગણુ ન મળે 
તતો ઘી જ વાપરવુ' સલાહકારક છે. બ્રેડ ખાનારા ભલે આવું વાસી, 
મોંઘા મૂલતુ" માખતયુ ખાય, આપણા માટે તો આર્થિક અતે વૈદક 
રપ્િએ પણુ ઘી ખાયું જ હિતાવહ છે. માખણુમાં જપથી ૧૬ ટકા 
જેટલુ* પાણી હોય છે અને ૭તાં કીમતમાં ધી કરતાં મોંઘુ' વેચાય છે. 
એટલે પોષણુ તેમ જ આર્થિક દદ્દિએ માખણુ કરતાં ધી ખાવું 
હિતાવહ છે, એમ કહેવામાં જરા પુ અતિશયોક્તિ થતી નથીં. * 


સેળભેળ ચાલી ૩હ્યાં છે તે જ3ર અટષ્ટી ભ્ય. જમાવેલ'( હાઈડ્રોજિનેટેડ ડે 
ચરબી-તેલ હિન્દુરતાનમાં ન્નપઃનથી સારી સખ્યામાં આયાત થતુ હતું. 
«પાન સાથેના સુષ્દને લઈને આ આયાત અડકી છે. આ મમ્છી તેલ ખે 
પ્રકારે આવન્‌” હત. ચરબીર્પે અને ચરબીમાંથી કાહેલા એસિડ તરીકે. આ. 
ચરખીવાળા એસિડ સાણુ અને ખીજ ચીનની બનાવમાં અને ચરબી ધીમાં 
શેળ કરવા માટે વપરામ છે, આવી બનાવટી ખોરાકની ચીજે આ દેરામાં 
પુષ્કળ પ્રમાણમાં આને છે. આનું પરિણામ એ આવ્યું છે કે મળની ક્ષીણુ 
થતી જતી જવનશક્તિ દિન પર દિન વધુ હ્દીણુ બતતી «ય છે, દર વષે 
લાખે! રૂપિમાતુ' વેજિટિબલ ધી, બનાવટી માખણુ ( મારમેરીન 2 જમાનેકુ” 
દૂમ, દૂધની બૂકીએ., પનીર વગેરૅ પરદેશથી અહીં' આય'ત થાય છે. છે દેશ 
દુતિયાના કોઈ પણુ દેશ કરતાં વધુ હોર-દુનિયાના દેસેનના રોરની ક'ખ્યાનો 
લપ્રમમ ૧/૭ બામ હિ'દુસ્તાનમાં છે-તે દેશમાં આ બધી ચાન્તેની આયાત 
જાપણી વિવેકખુદ્દિનિ લજવનારી છે. 


સુરતમાં “ ુવારુ' દૂખ' એ શબ્દપ્રયોગ ન્્યારે પહેલવહેલો મે" 
સાંશબ્યે! અને એનો ભાવ ન્‍તશ્યો કે કુ'વારુ' દ્ધ તો અપાન જ નદી'-- 
અર્થાત્‌ મોડ પણ પણી ને તેમાં ઉમેરવામાં નયાગ્યુ ત છે તો તે ફૂધ 
આપવામાં પાપ લ'ગે ! ત્યારે હુ તત્તબ વઈ ગચેદ *તા ! ( વડેરા રાહેર્સાં 
આ પ્રમાણેને દૂધ “ ગામનું કૂપ ”* તામચી તેચાય દે. ) 
૧૦ ક 


૧૪૬ એરાકનદ તત્ત્યે 


અલમત્ત, તાજુ' સ્વચ્છ મ્રાખણુ ખાવા મળત' છાય તે તે જર્રથ 
જાવું જ, એમ રું આગળ ડહી જ ગયો છુ". 
આપણે અછીં દ્ધતી હાલન અત્ય'ત શેચતીય ખતી ગઈ છે. એમા 

ભેળ કરાય છે, ગ%૪તો પાર નથી છોતા, દોહતી વખતે રાુનાર નથી 
પ્રાતો હાય ક નથી માંજતેો રવચ્છ પાણીથી વાસણ. આવુ" ગદ 
દૂધ આપણે ખાઈએ છીએ. આવા દૃધમાં અનેક ત્તતતાં રાગેત્પાદક 
જવાણુએ કેય છે અને જે આવા ગ'દા દૂધમાંથી જ પાધરુ' માખગ 
કાઢી લેવામાં આવે તો આવા માખ'ગૃમાં પણુ અતેક “તતા જવાણુઓ 
દતરી આવે. આવુ માખળ ભયાનક ગણાવું જઈએ. સદ્ભાગ્યે 
આપણે અહા દૂધમાંથી માખ'મુ કાઢવાની પ્રથા જૂજ છે. મોટે ભાગે 
તો દૂધતે જમાવીને દહીં વલોવીતે જ માખ'યુ તૈયાર કરવામાં આવે છે. 
આ રીતનુ' માખણુ--દૂધની આ શેોચનીય અવર્થા પ્યાનમાં લેતાં-- 
ખાવુ* વધુ હિતાવછ છે. દૂધમાંથી જ જે માખણુ ખનાવી લેતુ" હેય 
તૌ ધારેવ્ણુ દૂધમાંથી તુરત જ તેને કાઢી લેજું% નહિં તો પછી દૃધને 
પેસ્પ્યુરાઈઝડ( 1*1ડાદપા1ટલ્લ ) કરી લેવુ' અને તેમાંથી માખષુ 
કાઢવુ'. આથી «૮ માખણુ ડરતાં ઘી ખાકુ' એ--જ'તુએને લદ્ષમમાં 
રાખીતે--વધુ સલાહભયું” ગણાય, અને આથી જ મને લાગ છે ક 
ચરક અને સુશ્રુતે માખ'સ્‌ કગ્તાં ઘીની સ્તુતિ વિશેષ કરી છે એમ 
મતે લાગે છે. જુએ :-- 

સકૃતિમેપાત્િઝુતો ગઃવગમેકોવિતર્ષતણ્‌ । 

વાતપિત્તાવેનોન્મારશોરઇક્મીઝ્તપસ્જ॥ , 

સરવરનેટોત્નં ત્તીત નષુરં (નવા દયોઃ 1 

સર્તવીકે વિચિસિઃ પત મ્મેતરજરત્‌ ॥ 

₹₹/₹*97 ૪ સ્‍ેેજેગ્રજ્સ્ઝ્ટજ 

ચોતિીસિર્સર્સ શર્ત ગોને સવોટતિ ॥ 

રજ કરિ સૂત્રસ્થાન 3, ૨૭ 


સાખણુ અને ઘો ૧૪૭ 


ઘી રમૃતિ-યાદશક્તિ વધારનાર છે, બુદ્ધિને ખીલવતાર છે, જઠેરાસિ 
તે પ્રદીપ્ત કરનાર છે, સુફ--વીષતે વધારનાર છે, એજ ( ધાતુઓના 
પરમ તેજ )નતે આપતાર છે, ૩૬૫ અને મેદને વધારનાર છે, વાત અને 
પિત્તને હરનાર છે, વિષ, ઉન્માદ, રો।ય( €૦1૫૬111012101॥ ) અલદ્દમી 
( દુઃખ, દારિવ્ર પ્ત્યાદિ) અને ન્વરતે હરનાર છે. સવ પ્રકારતા રતેહે- 
માં ઘી ઉત્તમ રનેહ છે. ઘી &'ડુ' છે, રસમાં અતે વિપાકમાં મધુર છે 
(કલંતે ઇત્ડટ ર્નાહે પણુ 71:41 ;રડટવાળ' ). ધી સહસવીય છે 
અને વિધિપૂવ*ક વિવિધ ઔષધે। સાથે પકાવી લેવાથી તે સહસ કમ”- 
સાધક ખને છે. 

જૂન' (દશ વર્ષષ'તુ' જૂતુ' ધી અથવા સો। વષ'નું જૂવું' ધી પુરાણ 
ધૃત્‌' તરીકે -એળખાય છે ) ધી મદ, અપરમાર, મર્ચ્છા, સોન્ન, ઉન્માદ, 
કૃત્રિમ વિષ આપવાથી થયેલ વ્યાપિ, જ્વર, યોનિરોગા, કણુ'રોગો, 
શિરમ્શક્ષ, વગેરે રંગોને હણુનાર છે. “ક 

સુબ્રુત કહે છે : 

“છતે તુ મધુર સૌન ૨૬ શીતવીકેમઝરામિજ્વિરિસનેટ્સયુવાવર્તોન્લાયા । 
વર્ત્ારઝગ્વતનાદવાતવિતકરામનમત્તિદીવર્ન રકૃતિમતિમેધાગસ્િર્તાછાવત્ા- 
ગૌગુમારયોશરતેગોવઝરરમાયુતે ર્ય સેવ્યે વવરર્યાવ્સ ઇદ ગછુવ્યે જેવ્મા- 
તમતમ વાભાનક્થીપ્રસમર્ન વિષટ્ર ર્કોશ સ ॥ '' 

સુત્નરશાન શ ૪૫-૬૬ 


ઘી મધુર છે, સોમચુણુયુક્ત છે (આથી સ્પશ' માત્રથી તે શીત 
છે તેમ શીતવીય* છે એમ સિદ્ધ થાય છે ), મૃદુ, શીતવીય, અલ્પ 


૧ “ધી સ્નેહદ્રવ્ય પ્રચૂર મમાણુર્માં છે એટહૈ વાતહર છેં, રસ અને 
વિપાકમાં મધુર હવાથી પિત્તહર છે ક્યારે સ'સ્કાર થછી તે કફને છતનાર 
જે'-અન્યત્ર ચરકે ધો માટે આમ કહ્યું છે. 


૧૪૮ ખોશાઠના તત્ત્વેદ 


અભિઘ્યન્દિ (કટલાક “ બનામિત્યરિ(? એવો પાઠ પણુ આપે છે. 
અભલિષ્યન્દિ એટલે રસને વહન કરતાર શિરાઓનાં મોં ડંધતાર દ્રવ્ય, 
આયુવે*દઝઞો દહીંને અભિષ્યન્દિ ગણુ છે. ઘી અનભિપ્યન્દિ છે એટલે 
આલર્ય, ગૌરવ, તજ જેવુ' ક”ઈ જ એતા સેવતથી થતુ નથી. ), 
સ્તેહન કરનાર, ઉદાવત%, ઉન્માદ, અપસ્માર, ઘલ, «વર, આનાહ 
( આફરો ) અને વાયુ તેમ જ પિત્તનું શમત કરનાર છે. જઠરામ્નિતે 
પ્રદીપ્ત કરનાર છે, સ્મૃતિ, છુદ્ધિ, મેધા ( થહણુશક્તિ, ધારણુશક્તિ ), 
કાન્તિ, સ્વર, લાવણ્ય ( મોતીતી શ્ભ્રતા એ તેતુ રૂપ છે, જ્યારે તેવું 
પાણી એ તેતુ* લાવણ્ય છે ), સૌકુમાય એજ, તેજ અતે બલતે 
વધારનાર છે. આયુષ વધારનાર છે, વૃષ્ય છે, ખુદ્ધિ વધારતાર છે, 
વયઃરથાપન છે ( ઉંમર ગમે તેટલી થાય છતાંય યુવાની જેવો! સીતા 
રહી શકે અતે એવા જ ઉત્સાહ ટકી શકે ), પચવામાં ભારૅ છે," 
આંખો માટે પરમ હિતકર છે, કરતે વધારનાર છે, પાંપ, અલદ્મીને 
દૂર રાખનાર છે, વિષતે હરનાર છે અતે જ'તુઓથી રક્ષણુ કરતાર છે. 


હતર ગ્ર“ધોમાં જે ડડી શકાય તે જ વાત સુથ્ુતે આ એક સમાં 
કહી નાખી છે. આધુનિકે ભલેને ખાઘપ્રાશા। ( વાઇટામિન્સ )તી વાતો 
કરે, વિષ્લેષણુ।નાં 'કાણ્કાથી પાનાંનાં પાનાં ભરે-આથી વધુ બીજું 
તેએ શું કહી શકે એમ છે ? રૂપ, લાવણ્ય, સૌકુમાયષ, એજ, તેજ, 
બુલ, આયુષ, બુદ્ધિ વગેરેતે દેતાર અને વધારતાર ધી છે, એ સાદી 
ભાષામાં હનર ત્રન્થોતો નિષ્કપધ સુથ્રુતે આપ્યો છે. વિટાગસિત 
“એ 'ના અભાવથી રરીરની શ્લેધ્મમલાઓ ( 118૦૦૫૬ 11૯1%1છ 
781૯5 ) બગ્રડે છે, રોગ પ્રતિષેધક શક્તિ ધટે છે, આંખનું નૂર ધટે 
છે, પાચનશક્તિ બગડે છે, અ*ગ શિથિલ થાય છે--આમ આધુનિદા 





૨% માખણુ પચવામા લધુ અર્થાત હલકુ' ગણાવેલુ' છે. ન્યારે દો 
સુગ - ભારે છે. 


સાખભલ અને ઘી ૧૪૯ 


કણે છે, ઘી, પાપ અને અલદ્દમીને દૂર રાખનાર છે એમ કહીતે તો 
સુષુતે ઘીતી અ"દર્‌ રહેલી અન'ત શક્તિઓને જ અધ્ય અપ્યું” છે, 
ઘી ખાનાર પ્રશ્નઆને જુએ. પાપ અતે દારિદ્રય અન્યના પ્રમાણુમાં 
તેમની પાસે નહિ જ હેય, એમ હું ખાતરીથી કડું છુ” ગરીબ હોવુ 
એ જવનશક્તિતો હ્રાસ છે, એમ કહેવાની રહું ષષ્ઠતા કરુ” છું, જવન- 
શક્તિથી આપ્લાવિત સમાજ વા રાષ્ટ્રમાં અલદ્મી દારિદ્રય સભવી 
શકે જ નહિ, દૂધ, માખણુ, ઘીની છોળો જે દેશમાં ઊડતી હેય તે દેશમાં 
કાયરતાતો પરિવાર ત હેય, દુઃખદાર્દ્રિય ન હોય, નિર્વીય'તા અતે 
નિસ્તેજતા ન હેય. એ દેશમાં સવ*ત્ર ઉલ્લાસ, તેજ, ચપળતા, ઉત્સાછ, 
સૌન્દર્ય જ દષ્ટિએ પડે. ઘીનાં દશત પણુ આર્યોને પુણ્યદાયી-પવિત્ર 
છે. પ્રાતઃકાલમાં ધીમાં મુખ જેઈ તે ઘી બ્રાહ્મણોને દાનમાં આપવાની 
પ્રથા આ દેશમાં હતી. દિલીપતે સત્કારવા ૨૯ ગોપાલ ઘીનાં તાંસળાં 
ભરીને લઈને આવ્યા હતા, એ રધુવ'શના વાચક્રાથી કાં અજ્ઞાત છે ? 
ઘી પરમ માંગલ્ય છે, અને દ્શતઘી આંખોનુ" વેજ વધે છે અનૅ 
ખાવાથી તો સ્વર, બલ, કાંતિ, લાવર્ય, સૌકુમાય"--અતે શું નહિ ? 
વધે છે. પ્રશ્ત કેટલુ' ધી યા માખણુ ખાય છે તે મતે જેવા રો અને 
હુ કહી આપીશ એ પ્રજ કેવી છે. દેશમાં સરેરાશ મૂડી દીઠ રાજન 
જડલું ઘી દૂધ વપરાય છે તે મને કહે અતે હુ કહીશ કે તે દેશ 
"વે! હશે. ન્‍ 


યજુવેદમાં “ શય કે તત ” ધી એ જ આયુષ છે-આમ કહી 
ધીની પ્રાણુપ્રતિકા કરી છે. આયુષ એટલે જ ઘૃત કહેનાર પૂવષભેને 
મન ઘીનું મહત્ત જેવું તેનું ન હું. 


પયો પેનૂતાં ર્લમૌવણીનાં ગવતવતાં રયો ૧ ર્ત્તથ 1 અરવ 
જ-૨૭-૨ કવિએ દૂઝતી ગાયોના દૂધને ( વલ્યુતપીકસધલા: સાંજ ટાણે 
પોતાન વાછરડાતે મળવા ઉત્સુક ગાવોન! બાવલામાથી દૂધની ધારાઓ 


૧૫૦ એરાકના તત્વેપ 


વહેતી કિરાતતા કવિએ વશુ'વેલી છે ), ઔષધિઓના રસતે, અથા- 
ના વેગતે ઉત્તજન આપે છે. રાષ્ટ્રને પ્રાણુશક્તિથી પરિપ્લાવિત કરનાર 
ઘીદૂધતે કવિઓ નહિ ઉત્તેજે તો કાણુ ઉત્તેજશે ? કવિનાં કાવ્ય 
તેના ચોતરકનતા વાતાવરણુમાંથી સફરે છે. હાલના કવિઓતાં કાવ્યો 
જેઈ વળા, કોઈએ ઘી, દૂધ, માખ્ખણ ઉપર કાવ્યો લખ્યાં છે ? એ 
લખવાની પ્રેરણા આપે એવું મન દૂધના ખોરાક વિના કચાંથી લાવવું ? 
કૃપ્મુની કચા સાથે નવતીતની કથા વી સરસ રીતે જેડાયલી છે ? 
“ આય નવનીત વાકુ' ચેક માં ”' એમ લભાખનાર કવિ, માખણ 
બાળકતો પ્રિય ખોરાક છે એ સારી રીતે ન્નણુતો લાગે છે. 


કાળાં ધબ જેવાં શરીર, ઊંડી નિસ્તેજ આંખો, કકશ ચામડી, 
અ'ગરૈથિલ્ય, કદરૂપાં બેડાળ શરીર--આ બધુ' દૂર કરવા માટે ગૌપાલન્‌- 
ની પુનઃ ગ્રતિદા કરવી પડશે; ધીમાખણુતી સ્તુતિઓ અતે ગાથાઓ 
ગાવી પડર્‌ે. રૂપલાવણ્યયુક્ત યુવતીએ। અને ૫છ'દકાય પુરુષો જે દેશમાં 
ન ણેય તે દેશતો દિ' કદીયે ન વળે. છુલં વૈ ભાયુઃ। કમાલ, કમાલ ! 
"કાઈ અન્ય કવિના મુખમાંથી આ મૂત્ર ન જ રદુયું” હેત. દૂધતી 
સ્તૃતિ ગાજા માટે અમારે લિતલિથગેદ વાઈસરાયની જરર નથી. આપણા 
સ'સકૃત સાહિત્યોમાં ગાયો, દૂધ, દહીં, દધિમ'થનધોધ--આનાં કાવ્યો 
અનેક છે. જે ધરામાં દધિમથનઘોાધ ન થતો હેય તે ઘરને ઘર નહિ 
પણુ વન કહેવું" નઈ એ, એમ ભાખતાર સુભાયિતકારને મન માખણુ- 
ઘીતી મત્તા કેવીક હરશે ? ડળ જેવાં કોમળ બાળડો પાસેથી આપણે 
દૂધ, દહીં, માખણુ, ઘી વગેરે ઝૂ'ટવી લઈ ને શું ઝૂ“ટવી લીધુ* તથી ? 
સશસકૃતિની બાંગો પોકારનાર્‌ આ કવિઓ 1! માખણુ અને ઘીનાં કાવ્યો 
રચે!, પ્રચાર કરો, પ્રશ્નને ઘીદૂધ ખાતી કરી ઘો. કવિઓ દૂધધીનાં 
વણુ'તોને ઉત્તેજન આપે છે, એ વેદનું" વાકય કવિએ વિસરશે શું ? 
વોઈ્ટ વ્હીટમત--જેના શબ્દે શબ્દે આગ ઝરે છે, એ ખોલતો નધીં 
પણુ નરણે તોપતા ગોળા છોડતો હેય એમ મને તો લાગે છે. એતાં 


શાષખણુ અને ઘી ૧૫૧ 


કાવ્યોમાં શબ્દે શબ્દે પ્રાણુ તરવરે છે. એનો આદશ સમાજમાં પડદ, 
સુંદર, બલવાન, ખુદ્ધિવાન સ્ત્રી-પુરુષના છે. એના આદશ યુવાનો 
“ 8૯૫1, ' “ ઉંછતાત * અને “ ૧૬૯ઢાં-310૦0ત૯ત ? છે, 
એનો આદશ વૃદ્દ “ 501 તાત & 5૫૪ ' છે, એની આદશ 
કુમારિકાઓ * 1૯7૦૦ ' અને “ કલાલ છે, એની આદશ 
સ્રીઓ “ $(1૦0૪ુ ૧1 વ110કુ ' છે, એનાં આદર્શ શહેરો 
“૧010111011 દત ળાતા1૪ ' છે. પુસ્તઝીયા યુવાતોનો એતે ખપ 
જ ન્‌થી, સુખસમવડ અને કેરિયર પાછળ ભમનાર યુવાનો તેતે મત 
યુવાનો જ નથી, 


“1171૯1૯ (1૦ લૉ) ૦ 116 124111૯5 ૦ 
[તિટપ્ડ શત્તતંડ, 
(/1લ૯ (3 લંઇ? ૦ 1 0૯૩1-0૦તાંલ્તે 
10011૯15 311043, 
૧૫૯૦ 1૯ કૂત્ટ્યાં તા) ડ18॥તંડ, ” 


સ'પૂણ'પણે સ્વારથ્યસ"પસ્ન પડછ'દ પુરુષો જ્યાં રહેતા હોય, ઉત્તમ 
આદશ શરીરોવાળી સ્રીઓ ન્યાં વસતી હેય--તે જ મોડું શહેર 
ગાય. ભલેને પછી તેમાં ઝૂ“પડીઓ કાં ન હોય. આ વ્હીટમૅતતો 
પ્રનનશરીરતો આદશ છે. એની પ'ક્તિએ પ'ક્તિ આ « ભાવ-- 
પુરુષોત્તમા અને સ્્રીરતાનો ભાવ-ભર્યો છે. આપણુ! ગુજરાતી સાક્ષરા- 
માંથી કટલા સમક્ષ આ દષ્ટિ છે ? પ્રાણુવાન કવિએ! [વેના પ્રાણુવાન 
પ્રજ્નએ ઘડાતી જ નથી. કૃપ્ણુ-બલદેવનાં સમવયસ્ક ગોવાળિયાઓ 
સાથેનાં ધિંગાણાં, ગાયોનાં ટોળાં વગ્ચે બેસીને બ'સીતુ' બન્નવવું, 
ફાલિંદીમાં ભૂસકા મારવા, મદોન્મત્ત આખલાએ સાધે ખાથ'બાથા કરવી, 
પ્રારોષ્ણુ દ્ધ ગટગટાવવું, માખણૂના લોયા મૉંમાં મૂકવા અને ધરર્ખ્ખુ 
માને ત્રાસ આપવે--આ ખધુ' વાંચતાં મતે તો વ્કીટમૅત જ યાદ 


૬૫૨ એ।રાકતાં તત્ત્યો 


આવે છે. પ્રનનતી ત'દુરસ્તી, પ્રશ્નનું સૌન્દયષ, પ્રજાનું” ખડતલપણુ'--જે 
ન સ'બોધે તે કવિ શાનો ? આડુર્વે છતથ્‌ એ સત્રનો પ્રચાર કરવા 
કવિઓ જેઈ એ છે. ઘેર ઘેર આ સત્રનાં પાટિયાં ટિંગાવવાની જરૂર છે. 


મચ્યં તવિઃમુળોતતત્લૂ (સુતુત) ગાયનુ” ધી સર્વ પ્રકારના ધીમાં ઉત્તમ 
છે, એમ સુશ્રુત કહે છે. ત્રગ્વેદમાં ભે'સાનો ઉલ્લેખ જ નથી, એ 
પછીથી ભેસ દેખા દે છે. સુશ્રુત વાગ્ભટ પ્રભતિ ગાયના ઘીને જ 
સર્વોત્તમ માને છે. આધુનિક તજ્સો! ભે'સ અને ગાયના દૃધમાં ક“ઈ જ 
તદાવત દર્શાવી શક્તા નથી. રસાયણુશાસ્ત્ર કહે છે કે ગાયના દૂધ કરતાં 
ભે'સતા દૂધમાં રનેહદ્રવ્ય ( બટર ફેટ ) વિશેષ છે. ગાયના દૂધમાં 
આયોડીન છે, જે અન્ય કોઈ પ્રાણીના દૂધમાં નથી. આ એક જ 
મહઇત્તની બીના ગાયના દૂધની મેટા સ્પ્રાપવા બસ નધી જ. ગાયનું દૂધ 
સૌ દૃધોમાં અને ગાયનુ” ઘૃત સૌ ઘૃતોમાં ઉત્તમ છે, એમ મહર્ષિ ચરક 
કણે છે. 

સુષ્રુતે ભિન્ન ભિન્ન પ્રાણીઓનાં ઘીના ગણુ તીચે મુજબ 
આપ્યા છેઃ-- 


ગાયતું ઘી વિપાકમાં મધુર છે. ( માંસ, ઈંડાં, ચોખા, એટ, 
ઘઊ' વગેરે ખાઘપદાર્થોની ગણુના તંત [૦તંડમાં થાય છે-અર્થાત્‌ 
તેતો વિપાક અમ્લ &વંર્ત છે જ્યારે દૂધ, લિ'ખુતો રસ, નાર ગી, 
ખૂટાટા, કાંદા વગેરેની ગુના 41121100 £૦૦૧ંડમાં થાય છે-અર્યાત 
આનો વિપાક મધુર છે. આ બન્ને ન્તતતા ખાદ્યપદાર્થો ખાવામાં 
લેવાય છે અને લેવા જેઈ એ. વિદ્દાના એમ માતે છે કે ખોરાકમાં 
૮૦ ટકા જેટલા ખાધપદાર્થો 711:8110૯-અમ્લપ્રતિયોગી મધુર 
વિપાકવાળા હોવા નઈ એ, અને ૨૦ ટકા જેટલા અમ્લ વિપાકવાળા 
હોવા નતેઈએ. આથી જ ખોરાકમાં દૂધ વિશેષ લેવાતી જરૂર છે. 
જેટલે અ'શે આપણું લોહી અમ્લપ્રતિયોગી રહી શકે તેટલે અ'શે તે 


સાખણુ અને ઘી ૧૫૪ 


ફદ લોહી ગણાય છે. ગાયનુ વી આથી જ ક્રેષ ગણાયું હરે ? 
(ખીન્ન કોઈ ઘીના ગુણમાં મધુર વિપાક સુમ્રુતે દર્શાવ્યા નથી એ 
યાદ રાખવા જેવું છે. ડ્‌ ગાયનુ” ઘી શીત છે, વાયુ, પિત્ત અને વિષતે 
ઉરતાર છે ( સાપ ઉતારતારા ઘી પીવે છે એ ન્નણીતી વાત છે, ) 
ગાંખા માટે ઉત્તમ છે, ઉત્તમ ટોનિક છે અતે એના જેવુ બૌજુ” 
ઉત્તમ ટોનિક એકેય તથી) 


' ચરે ગાયતા દૂધને “ ૧૧૪ શૌર્તીળનામ ક્ષીસ્તુજ સ્તામનતૂ ” 
જેટલી જીવતીય ( જીવત લ'બાવનાર, દીર્ધાયુષ આપતાર ) વરતુઓ 
છૈ તે દરેકમાં ગાયનુ* દૂધ ઉત્તમ છે. ગાયતુ દૂધ એ રસાયન છે. 
રસાયનની વ્યાખ્યા * સામને તુ તઝ્સેમં ચઞલન્યાવિતાશનણૂ ' જે 
દ્રવ્યના સેવતથી જરા( ઘડપણુ ) અને વ્યાધિ( રેણ )તો નાશ થાય 
તૈ દ્રવ્યને ર્સાયન કહેવામાં આવે છે. તાંખુ, સોમલ કે હરતાલ જ 
રસાયન નથી. દૂધ ઉત્તમ રસાયન છે, એ દવાના બાટલા પાછ્ળ 
રાનાર સમાજે યાદ રાખવા જેયુ' છે. લોકો દવાતા જેટલા પૈસા 
અગાડે છે તેટલા પૈસા ને સ્વચ્છ દૂધ ઘી ખાવા પાછળ ખચતા 
હોય તો તેમતા રોગો જરૂર મટી જય. પરતુ વિવેકભ્રટ્ લેના 
મતમાંથી દવા સિવાય રેગ્ર સારા યાય જ નહિ એ ભૂત કાઢવુ મુશ્કેલ 
છે. દૂધ જેવું ખીજી' જવતીયં દવ્ય એક પણુ નથી, ઘી અને દૂધ ઉત્તમ 
રસામતો છે. 


““ખકરીનુ' ધી જઠરાસિ પ્રદિતિ કરનાર, ચક્ષુષ્ય, બલવધષક છે. 
ખાંસી, શ્વાસ અને ક્ષુયમાં આ ઘી પથ્ય છે. પચવામાં આ ઘી ઘણુ' જ 
હલકુ” છે. ( સકત [2 


€*ભે'સતું ધી રસમાં મધુર, રક્તપિત્તતે હણુનાર, પચવામાં ભારે, 
કપૂને કરનાર, વાત અતે પિત્તની શાંતિ કરનાર હોઈને અત્યત 
કેફ છ) 


૧૫૪ સોશકનાં તત્તવેદ 


“ ઉંટડીનુ' ઘી વિપાકમાં કડુ છે. સોન્ને, કૃમિ અને વિય--રોગોને 
હણુતાર છે; કુઇ, ગલ્મ અતે ઉદરતે હણુનાર છે. 


* દોરીનું ધીપ પચવામાં હલકુ' છે અને તે પિત્તતે પ્રકોપ કરનારું 
નથી-અર્થાત્‌ ગરમ નથી. કક્ષમાં, વાયુમાં, યોનિરોગમાં, શેવમાં, ક'પવા- 
માં આ ઘી હિતકર છે. 


* એક ખરીવાળાં પર્ુઓનાં થી સામાન્ય રીતે પચવામાં હલકા 
છે, ઉષ્ણુ વીય'વાળાં છે, સહેજ કષાયરસયુક્ત છે, કદ્તો નાશ કરનાર 
છે, પેસાબને રોકનાર છે. 


જ સ્ત્રીના ધાવણુમાંથી બનાવેલું ધી ઉત્તમ ચક્ષુષ્ય ( આંખોને 
હિતકર ) છે અને ગુણુમાં સાક્ષાત અમૃતતુલ્ય છે, આ ઘીના સેવનથી 
દેહ અને જડરાસિની ૬ૃદ્ધિ થાય છે, પચવામાં તે અત્ય'ત હલકુ* છૈ 
અતે વિષની બાધાને હણુનાર છે. 


“ હા[થણીનુ' ધી કષાય-તૂરૂ' છે, ઝાડા પેસાબને રૉકનાર છે, 
તિક્ત ( કડવુ' ) છે, જઠરામિ પ્રદીમ કરનાર છે, લઘુ છે, કમ, કુછ, 
વિષ અને કૃમિતે હણુનાર છે. ( સુથ્રુત ) 


આમ વિવિધ પશુઓનાં ઘીનું” વર્ણન સૂષ્ુતમાંથી મળે છે. સ્ીતું 
ઘી ! એ વખતે ધાવણુમાંથી તેયાર થતું હશે | ધાવણુ કેટલુ” બધુ” 
સ્તતોમાં હશે ! “ દૂધે ભરી તલાવડી, ૭્લકાવતી આવે. “ આ લેક- 
ગીતતી કડી યાદ આવે છે. અને સ'ભવ છે કે વધુ પડતા દૃધમાંથી 
ઘી બનતું પણુ હેય. એને સાક્ષાત્‌ અમૃતતુલ્ય ગણાર્વ્યું છે. 


૧ ચરકે ધેટીના દૂધને સૌ દૂધમાં અધમ અને વેટીના ધીને સૌ પકારના 
ઘૃતતામાં અધમ ગણાવ્યું છે. સૂ. થન ૨૫ 


સદખળ્યુ કાને ઘો હ્પૃષ 
ખનાવટી ઘી અતે માખણ 


આપણી મ્યુનિસિપાલિટીએ અને આરોગ્યખાતાં જેઈ એ તેવા 
જમ્રત નથી એટલે આ બનાવટી ચૌજે પાદળ “ઘી! અને “માખાય્‌' 
શબ્લતા ઉપયોગ થઈ રવો છે. ધી અગર માખણુને નામે જે છેતરપિંહા 
ચાલી રહી છે, તે એક કલમતે ગોદે જતી રહેવી જેઈ એ. “ પૈેજીટીબલ 
ઘી'' એ ૨૦૬પ્રયોગ ભ્રામક છે--અન્ઞાન પ્રજનને ભુલાવામાં નાખે એવા 
છે. “થી” શબ્દનું જેડાણુ આ બનાવટી પદાર્થ સાથે તદન અસ'ગત 
છે. ધીનો એક પણુ ગુણુ આ બનાવટી પદાર્થમાં નથી, એ તદન 
તિઃશ'ક છે, છતાંય કરોડો અતે અબજેતી મૂડી આ ધ'ામાં રોળી 
ખેઠેલા ધતાઢય વેપારીએ દ્દારા આ બતાવટી પદાથેતે। જે ડોપેમન્ડા-- 
ગ્રયાર--થાય છે--જે ગુણુત્રાન યાય છે--તે ભલભલાની બુદ્ધિતે પલટી 
નાખે શેવાં જેરદાર હોય છે. આ ધનાઢયતી મદદથી રવઉદર ભરતા 
પ્રાણુહીન પ્રાધ્યાપ્ાએ પણુ પોતાની બુદ્દિતુ જહેર લીલામ આ પ્રચાર્‌- 
ફાય પાછળ કશ્વા માંડયુ' છે. “ કેવળ વિટામિત્સ સિવાધ સર્વ પ્રકારે 
આ બનાવટી ઘી--ધીની બરાબરી કરી શકે છે 'ર--આવુ* ખોલતાં 
મે' ઘણુ શાણા માણસોને સાંભળ્યા છે. જબરજસ્ત પ્રચારકાય'તું આ 
પરિણામ છે. બનાવટી ધીમાં ગાય ભે'સના ઘીના ગુણુતોા એડ 
પણુ અ'શ નથી; એમ છુ વારવાર ભાર દઈને કહુ છું, 
આ બનાવટી ઘીતો મોટો ભાગ અપાચ્ય છે. ઝાડામાં તે નીકળી ન્નષ 
છે. એમાં પોષક અ"શ ર્તાહે જેવા છે. હા, ગરીબ લેકો જે સ્વચ્છ 
ધીમાખણુ ખાઈ શકતા નથી, તેએ તેને તેલતી જગાએ ખાપ તે 
ભલે. ને “કે સ્વચ્છ નિર્જળા તલના તેલની જગાએ પમુ આ બનાવટી 
ધીને વાપરવાની સલાહ હું ગરીબોને ન જ આપું. આ બનાવટી ધો 


૨ હવે તો! વિટામિન્સ ઉમેરવામાં આવે છે અને ગાયના ધી કરતાંય શય 
પી “ભાથુ હિતાવહ છે, એમ ન્નક્્ખ. કહે છે અને પણા માને છે. 


૧૫$ ખોદરાડનાં તરે 


કરતાં તલનું” સ્વચ્ઠ તેલ ખાવુ' વધુ ચુણુદાયી ડું સમજુ* છું. બનાવટી 
ધી* શરીરને માટે નુકસાનકારક છે, એમ કહેવામાં જરા પણુ વાંધો 
નથી. એક પક્ષ એવો છે કે જે આ પદાથ'તે હાનિકારક નથી લેખતો, 
પામ સ્વચ્છ ઘીમાખણુના જેવાં તે પૌદ્ઠિક નથી એમ કહે છે. બનાવટી 
ઘીના પ્રચારકો પોતાતા વિકૃત પ્રચારને વિત્ાનનો સ્વાંગ પહેરાવી મન- 
મોહક જરૂર બનાવે છે. પર'તુ સામાં પક્ષના માણુસો એ જ વિજ્ઞાનની 
મદદથી તેમની દલીલેોના ફાડચા ઉડાવી રહ્યા છે. આ યાદવાસ્થળીમાં 
ઊતરવાનુ* આ સ્થાન નથી. આપણે માટે તો આટલું «૮ «નણૂવુ' બસ 
થશે, કે બનાવટી ધી શરીરના પોખ્ણુની દદ્િએ તદ્દન નિર્પયોગી છે. 
ગાયનુ' તાન્તું ઘી અમૃત છે, એ ધી એ જ આયુષ છે. ન્ત્યારે આ 
બનાવટી ઘી ઝેર છે, આયુષ ટ્ર*કુ' કરનાર છે. બનાવરી માખણુ- 
મારગેરિન આપણા દેશમાં બહુ જણીતું નથી કે બહુ વયરારમાં નથી 
એટલુ* સારુ' છે. યુરોપ-અમેરિકાના લોકે પાંવ( ખ્રેડ) સાધે માખણુ 
ચોપડી ખાય છે. એટલે એ દેશમાં માખણુની અવેજીમાં ખનાવરી 
માખણુ વપરાય છે. ત્યાં એનો મોટો વેપાર ચાલે છે. શુદ્ધ માખણ 
વિરુદ્દ બનાવટી માખણુના પ્રચારકો વચ્ચે ત્યાં રસપ્રદ અને ગ'ભીર 
ચર્ચા ચાલે છે. એ બધી દલીલો! આપણુતે ઉપયોગી તથી. એટલુ” જ 
નતણુવુ* બસ થશે, કે મારગેરિન એ પ્રાણીજ ચરબી, વેજીટેબલ ઘી “કે 
ખીજ સૂકવેલી ( 1ઝેલવત્તાંદત ) ચરખી કરતાં જુદી વસ્તુ છે અને 
“શુદ્ધ માખણુની અવેજીમાં તેનુ' સ્થાન ભલે પશ્ચિમના દેશોમાં હરે; 
આપણે ત્યાં એ બલા ન આવે એ જ આપણે તો ન્નેવુ" અને ન્નગુવુ” 
રહયુ. ક્યાં અમૃતવુલ્ય માખણુ અને કચાં આ બનાવટી માખણુ! 
કહ્યાં રાશ્ત ભોજ ને કચાં ગાંગો તેલી ! 


ઉપસ'હાર 
શારીરિક સ્વાસ્થ્ય માટે, થુદ્દિના વિકાસ માટે, દીર્ધાયુષની પ્રાપ્તિ 


માખણુ અને ઘા 1૫૭ 


માટે ઘીમાખણુ--આ બે ખાઘપદાર્થો આપણા દેશ માટે (કારણુ 
કે આપણે માંસાહારી પ્રજ્ન નથી.) અમૂલ્ય છે. આપણા દીઘ'દેણિ 
પૂવજેએ આ વાત બરાબર પિછાની છે. “પલ મૈ શુ? ” ઘી એ જ 
આયુષ છે. “ સાયુમૂઝમ્‌ દવિઃ ” ( જ્ઠરામિને “ ભગવાન જઠરામિઃ 'થી 
સ'ભોધવામાં આવ્યું છે. ) ધી એ જ આયુષ્ય છે. “ ઘતરિતિં યુમોગતળ્‌ ' 
ઘી વગરતું સજન કુભોજન છે, આથી ૬ ચાર્વાક જેવા તાકિદખ્રેકે 
ઘીની નીચેના શ”્દોમાં સિકારીશ કરી છેઃ 


જ્યાં સુધી જીવો ત્યાં સુધી સુખથી-લહેરથી જીવો, દેવુ* કરીને 
પણુ ઘી પીજે (કારણુ કે આયુવતો આધાર ઘીતા ભોજન ઉપર જ 
છે). મરી ગયા પછીથી જે દેહ બળીતે ખાખ થઈ ન્ય છે તેતું પુતઃ 
આગમન કયાં છે ? ધીદૂધતો પ્રશ્ન આપણે માટે જવનમરણૂનો પ્રક્ષ, 
છે. “ધાત સર્તોવમમ્‌” ” ધારાષ્ણુ--શેઢકડુ' દૂધ અમૃત સમાત. 
છે. “પ્રવર ગીવગીયાનાળ્‌ કીર્યુરદ રસાયનમ્‌ ” પ્રત્યેક જવતોપયોગી-- 
જવન લ'બાવતાર પદાર્થોમાં દૂધ એ શ્રેષ્ટ જવનીય પદાથ છે. દૂધ એ 
ર્સામન છે. વાત અને પિત્તના પ્રશમન માટે જેટલાં ઔષધે છે તેમાં 
ઘી ઉત્તમ વાતપિત્ત પ્રશમનકર છે વાયુ અને પિત્તના અતેક જીવલેણ 
--દારણુ શૈગા થતા અટકાવવા માટે ધી જેવુ* ખીજુ' ઉત્તમ ઔષધ 
નેકેય નથી. 

યૂજીવૅ'દે “યાયુ ધે છમ ” કહી કોટિ પ્રધાનો સ'દ્ભપ આપી દીધો 
છે, આજ યજુવે*દતી નીમેતી પ્રા્ધતા સાધે આ લેખ આપણે 
પૂશો કરીશુ”. 

* હે પ્રભુ | અમારા બૃહદ્‌ રાષટમાં તેજસ્વી વેદવિદ્‌ બાહ્ષણે। ઉત્પન્ન 
દા શસ્રવિઘામાં નિપુષુ, દુણોનું' દમન કરવાવાળા, મહાબળવાન, 
તિભષ્ય વીર ક્ષત્રિઓ ભ્ત્પ હે ! દૂઝણી ગઃપોય, લાર વહન કરનાર 
બળો, પવતપ'ધાં અથો, વ્યવહારદશળ સરીખા અતે ચગુએના 


૧પ ઓશાડનાં તત્ત્વો 


વિજેતાઓ મલારધીએઓ ઉત્પન્ન છે 1 અમારાં ગૃહાંગગરામાં વીરપુબોા 
ખેલેતા છે 1 અમારા દેશમાં માગ્યા મેઠ વર્ષો ! ઉત્તમ ફળવાળાં દક્ષે 
અને ઔયધિએ (આપણે જે અનાજ ખાઈ એ છીંગ તે * ઔષધિએ।' 
છે ) તીપને અતે અમાડં કલ્યા'મુ છો ! 


આજે આખા દેશમાં «યાં ત્યાં વેજિટિબલ ધી માટ ગ'નતવર ફેડેટરી- 
ગા શરૂ થઈ છે આપ'ડ ગુજગતમાં જ અશ્રિન ઇન્ડસ્ટ્રીઝ એલેમ્બિકઃ 
નુ'લીધી ઓઈલ પ્રોડકટ્સ વગેરેનાં નામાં આપણે] સાંભળીએ છીએ. 
બનાવટી ઘી ટનબભ'ધધ અહીં પદા થાય છે, અને ન્યાં ન્યાં છૂટથી એ 
વેચાય છે. દેખાવમાં બરાળર ઘી જેવું હોવાથી, અન પ્રથાર પાછળ લાખો 
મ કરાડી ર્પિયા ખર્ચવાથી અનો વપરાશ પખુ હમાં હમાં ખુળ «૮ 
વધી ગયો છે નિર્ભળ ધી મળત નથી; મળ છે તો તે મોંઘુ' પડે છે,--આ 
બધાને લઈ ને વેજિટિબલ ધીએ સાચા ધીતુ' રથાન પ્રાન કયુ” છે, 


વર્ષોથા માધા અને ખીન્ન ખૂમો! પાડી રહા છે 'ક આ બનાવટી 
ઘીને ક'ઈ રગ આધા. લોકો “ બનાવટી ઘી ' તરીક ભલે ખાવુ” હોય તો 
ખાય, પરતુ આજે આતો ઉપયોગ સારા ધીમાં ભેળ ડરવા માટે જ થઈ 
ર્લો છે તે અટકી જવ. ગામડાંના લેકે શહેરમાંથી ડાલડાના ડ૦બાઓ 
લઈ નય છે, ધીમાં મેળવે છે અને સારા નિર્ભેળ ઘી તરીકે શહેરામાં તે 
ચાય છે. હુ' પ્રધાન હાઉ તો પહેલુ' જ કાર્ય આ બનાવટી 
ઘીની ફેકટરીઝા બ'થ કરાવી રવાતુ' કર્‌ એની પાળળનો 
ખોટો પ્રચાર બ'ધ કરું અને પ્રશ્નમાં નિર્ભેળ ધી-દૂધતા પ્રચારાતે હન્તરો 
છાથ-મૉંમાંથી વહેતો મૂ ક-વાતાવરણુ ૬ ઘીં-દૃધનતા માતસવાળુ* કરી 
નાખુ*. બનાવટી વીના વેપાર કરનારા મૃડીદાગને ખીજ ધ'ધો પસ'૬ 
કરવા કછુ, “વો દિત કહાં મિયાં કે પૈરમે' જૂતિયાં. ' પરતુ મારા મતના 
તરા આપણા મિતિસ્ટરતે પડોંચટ એવી સતે ત્રહ્ધા છે જેટલે ૦" 
આટલો ઉલ્લેખ મે' અહીં ફર્મા છે. 
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આ ઇમાતો સાયન્સનો છે. મોટા મોટા પગારદાર સાયન્ટીસ્ટ 
“વૈજિટેબલ ઘી 'તુ' સમથન પોતાના પેટ માટે કરી રહેલા જવામા 
માવે છે. આજદિન સુધી કોઈએ એના અખતરાએ! કરીને એનાં 
પરિણામે! પ્રનત પાસે મૃકથાં નથી એટલે બેધડક ખોલવાની કે લખવાની 
હિંમત પણુ ચાલતી નથી. લાગણીના આવેશમાં તમ્યાઈ જઈ ને યદ્ાતદ્દા 
ખોલવુ' આજના સાયન્સના જમાનામાં ફાવે એમ નથા. “ બનાવરી ધી 
ખરાબ છે, શરીર માટે નુકસાનકર્તા છે એમ પુરવાર કરવા તમારી પાસે 
શા પુરાવા છે ?'' આમ કોઈ પૂછે તો એનો સમથક ઉત્તર આપવા 
જેટલી તૈયારી જેઈ એ જ. ખોટાને ખોટુ' પુરવાર કર્વાતી કાબેલિયત 
જેઈ એ છે ! 


આ ચાલુ વષમાં બેલેરરમાં સાયન્સ કૉંચૈસ ભરાઈ હતી, ત્યાં આ 
પ્રશ્ન ઉપર તમામ દૃષ્ટિએ ઊહાપોહ થયો હતો ' કરન્ટ સાયન્સ ' નામનુ” 
ઉચ્ચ કોટિતુ માસિક બેં'ગલોરથી નીકળે છે. શ્રી. રમણુ જેવા એના 
નત*ીમ'ડળમાં છે. આ માસિકના એબ્રિલ ૧૯૪૬ (વોલ્યુમ ૧૫ ન'. ૪)- 
ના અ'કમાં એ સાયન્સ કેસમાં વેન્ત્ટિબલ ઘી ઉપર જે ઊહાપોહ 
વિદ્દાનોમાં થયો હતો તેતો ટકો સાર પ્રસિદ્ધ થયો છે. આ લેખનો સાર 
«7 આખ લેખમાં હુ' અચ્રે આપું છું. 


સેન્ટ્રલ ગવનમેન્ટે આજ દિનિ સુધી બનાવરી ઘીની ફેકટરીએ! 
ગ્થાપવા માટે ખુખ ઉત્તેજન આપ્યું છે, પરતુ આ *ધીના ગુણદોષ 
ઉપર કોઈ પ્રમાણુભૂત માહિતી પ્રજ્ન પાસે ધરવામાં આવી નથી. ભલે 
તે ઘી જેટલું ઉપકારક ન હોય, પરતુ તે ખાવામાં નુકસાનકારક તો 
ન જ હેવુ' જેઈ એ એટલી કાળજી તો સરકારે રાખવી જ જ્ેઈતી હતી 
ને 1 મદ્રાસતા પ્રોફેસર દામાદરતે આ વાત સભા સમક્ષ સ'ભળાવી હતી. 


સુખઈવાળા ડો. વી. એન. પટવધતે આ બનાવટી ઘી ઉપર્‌ 
અખતરા કરેલા છે જેનું પર્થમ એમશે સભા સમક્ષ ધયુ” હુતુ 


૬૬૦ ખએેદરકનાં તત્ત્વ 


પશુએ ઉપરના અખતરાઓધી સિહ થ્યું છે કે આ ધીના ઉપયોગથી 
પશુઓની «દ્વિ અને લપાદકશક્તિ( ર૮%0તોાલાં₹૦ દિણણીંબા ) 
બન્તે અટકે છે. ઉંદરો ઉપરના પ્રયોગથી પુરવાર યયું છે કે જે ઉંદરોતે 
એમતા આહારમાં સ્નેહની જમ્રાએ આ બનાવટી ધીં આપવામાં આવેલું 
તે બમ્યાંઓતુ* મરણુપ્રમાષ્ટુ ખૂબ વધેલુ* તેવામાં આવ્યું છે અતે 
જે થોડાં બચી ગયાં હતાં તે મરવાને વાં'ે જ જવતાં હતાં. ય. પટવધતે 
કહ્યું હતું ', મારા પ્રયોગોમાં, સર્વ ન્તતના સ્નેહપદાર્થોમાં, માખણુ 
જેટલો મૂલ્યવાન ખાઘ પદાથ એડેય મને જપ્યાયો નથી. કોઈ પણુ 
દષ્ટિથી તપાસી જેવા છતાંય માખણુની સરખામણીમાં ઉભે રહી શકે 
એવા એક પુ સ્તેહપદાથ" મને જણાવો નથી. ' 


વનસ્પતિનાં તેલો કરતાં બનાવટી ધીં કાઈ વાતે ચડિયાતું પુરવાર 
થયું નથી? ઊલટ્ટ' આ હાઈ ડ્રાજનેટેડ આઈલ્સ( તેલો ઉપર હાઈ ડ્રોજન- 
તે પસાર કરવામાં આવે છે એટલે આ નામ બનાવટી ધી અને એના 
જેવી ખીજ ચીજે માટે અ'ગ્રેજમાં રાખવામાં આવેલુ” છે )તી મારી 
અસરો ખીજી કે ત્રીજી પેટીએ ખૂળ જ ભય“કર રૂપમાં પશુએ ઉપરના 
પ્રયોગોમાં જવામાં આવી છે, અને માનવ એલાદ માટે આવી અસરો 
હાલ તુરત નહિ તો! નજીકના ભવિષ્યમાં એકાદ પેઢીમાં નહિ ન્નેવામાં 
આવે એની શી ખાતરી ? હાલ પણુ આ બતાવટી ઘી વાપરનારા 
ઉપર આની અસર સૃદ્ષમદર્શીઓને જાયા સિવાય નથી જ રહેતી. 


વનસ્પતિ તેલો ઉપર હાઈ ડ્રોજનપ્રસરણુની અને વિરુદ્ધિકરણુની- 
આ ખે ક્રયાઓ “ વેજિટેબલ ઘી ' માટે આવશ્યક મનાય છે. આને 
લઈ ને વનસ્પતિ તેલોતે “ પ્રાણુ ' નાશ પામે છે અર્થાત્‌ તેમાં રહેલાં 
વિટામિન્સ નાશ પામે છે, રતેહામ્લો( 11) તલંતૅડ ) નાશ પામે 
જે, અને અન્ય જૃડ્દિણત્પાદક તતતવે1( 8₹૦૫%13 શિં0#ડ ) નાશ પામે 
છે. બૅગલેરતા ઇડ્યિન પન્સ્ટીટયુટ ઓક સાયન્સના કરમેન્ટેશત ટેકતી- 


માખણ ભતે ઘો ૨૬૧ 


લેજી ખાતામાં મિસ ડીસોઝાએ જવજ'તુએ। ઉપર પ્રથોગો કરીને 
ઉપલી માહિતી સાચી પુરવાર ડરી આપી છે. 


પોષક દૃહ્િએ આ વિશુદ્ધ અને હાઈ ડ્રોજનપ્રસરણુવાછુ* ઘી, જેનાં 
ચુગુગ્રાન ભય'કર કક્ષાએ પહેંચ્યાં છે, સાચા ઘીની સરખામણીમાં તે. 
કેનિષ્ટ 'કોટિતુ છે; પર'તુ એટલુ" ન; નહિ તેતો ઉપયોગ આરોગ્ય અતે 
આયુષ્ય માટે નુકસાનકારક છે. એ વિદ્દ્‌ સભામાં એકત્ર થયેલા તમામ 
વિદ્દાતોએ સર્વાનુમતિએ ઠરાવ્યું છે અને ભલામણુ કરી છેઃ “ ન 
તમારી પાસે પૈસા હેપ્ય તેપ માખણ ઘી જ 'ખાએ1; અને તે 
ન હૈધ્ય તે કેઈ પણુ જાતના ભેળ વિનાનાં સાર્‌ ચાજ 
તેલો! જ ખાએ, પરુ આ બનાવટી ઘી કરી ન વાપર્રે।,” 
૧૯૩૦માં બરાબર આ જ વાત બે'ગલેરતા પ્ન્સ્ટીટયુટ એફ 
સાયત્સવાળા શ્રી. પી, રામસ્વામી આયરે ઉન્ચારી હતી. પરતુ ખેદની 
વાત છે કે એ વિદ્દાનના મત ઉપર્‌ કોઈ એ પ્યાન આપ્યું નહિ 


આ નિરીક્ષણે॥ અને આવા વજનદાર અભિપ્રાયો પછી” મપ્યર્થઃ 
સરકારના કાત ખોલવા જેઈ શે, અને નિરદોવ બોળી પ્રજાને. એની 
ભાવિ ઓલાદના હિત માટે આ બનાવટી ધી વિષે પરીથી વિચાર 
કરવે1 પડશો. 


આપણુ આચાર્યોએ તો હજાર વર્ષો પહેલાં ધીદૂધનું મહત્ત 
આ વાણીમાં ઉચ્ચારલુ' જ છે. ઘી એ જ આયુષ છેઃ જાયુર્વ છત. 
(કાગ્વેદ), છવનતે ઉપયોગી-હિતકર જેટલા પદાથો પ્થ્વી ઉપર છે 
તે સૌમાં ઘી પરમં જીવનીય પદાર્ય છે. ( ક્વરં ગીક્સીયાનાવ) અને 
ખીન્ન પદાર્થોતી દૃગ્યશક્તિતા પ્રમાણમાં ધીતી શક્તિ અનેક ગમી હેવાથૂ] 
એને “ પટકષવીયેઘ્‌' સહેસવીય'વાળુ* ઉદ્ખોધેલુ* છે. જમતરાહેત્યગાં 
ઘીની આવી પ્રેશ'સા મને કોઈ બતાવશે ? 
કક 


૧૧૬ ખોરાકના સર 


“ સહઅવીય'મ્‌ ' ગાઘતા ઘી માટે છે, ભે'સના ઘી માટે નથી એ પર 
યાદ રાખવા જેકુ' છે આજે પ્રવોગોાએ યુરવાર કયુ” છે કે ભે'સના ધીમ 
મુદ્દલ્લેય વિટામિન્સ નથી? જે ધોાડાંધણાં હોય છે તે માખણમાંથી રઘ 
કરવાની ક્યામાં નાશ પામી ન્તય છે, ન્યારે ગાયતા ઘીમાં ભે'સના ઘં 
કરતાં દશ ગણાં વિટામિન્સ છે. ભે'સના ધીમાં “ કેરોટીન '--જેમાંરયે 
વિટામ્રિન “ એ ' બતે છે એ પદાથ'--મુદ્લ નથી, ન્યારે ગાયતા ધીમ 
એ પુષ્કળ પ્રમાણુમાં છે. આ કેરાટીતને લઈ ને ગાયનુ* ઘી લાંખે 
વખત સુધી બગક્યા સિવાય રહી શકે છેં, ન્યારે ભે'સતુ' ઘી મગર 
જય છે. આ છતાં ગૂજરાતનાં ગામડાંઓમાં ગાયનુ દૂધ અને ધી 'કાઇ 
આતું નથી અતે ભે'સતાં દુધ-ધી જ ખવાય છે !--ગાયતાં ધી-દૂધ કરતા 
માંઘા મૂલ્યે ખવાય છે | ! વિવેકબ્રહોના આ વિનિષાતતે અટકાવવા 
જાઈ કટિબદ્દ થશે ? આટલુ પ્રસ'ગાપાત. 


મોટર બસોમાં વેજ્ટિબલ ઘીની શહેર ખબરામાં “ ગુજરાતણે।- 
ની પસદગી, ' “ઘીના તમામ ચુણ ધરાવતાર સુણ્કારક ખાદ્ય 
પદાથ* ”--આવુ* આવું લખેલુ” નતેવામાં આવે છે, આપણા ગ્ધાતો 
આ જાહેર ખમરો, જે ખીભત્સ ધ્વાઓની જાહેર ખબરો જેવી જ 
ભષ*કર છે તે ન અટકાવી શકે ? 


મશાલા 


પ્રાચીનકાળથી આપણે મશાલા વાષરતા આવ્યા છીએ. મશાલા 
શરીરોપયોગી પૌષ્ટિક તતવો! નથી પર'તુ ખોરાકમાં સ્વાદ લાવનાર 
પદાર્થો જરૂર છે જ. આપણા દૈશમાં મશાલા ખાવાતો ચાલ છે જ 
અને તે સારો છે--લાભદાયક છે. :મશાલાથી ભોજનને સ્વાદ વધે છે, 
ધ્રૂખ્‌ સારી લાગે છે અને ભોજન પચવામાં પણુ સહાય કરે છે. 
મશાલામાં દુગ'ન્ધિતાશક તેમ જ વાયુનાશક ગુણે છે. 


જે ખોરાકમાં સ્વાદ ન હોય, જે ખોરાક ન્તેતાંવે'ત મોંમાંથા પાણી 
ન છૂટતુ* હેય, જેની સુગ'ધી પ્રિય ન હોય એવે! ખોરાક, પોતાનુ 
હિત સમજનાર” વ્યક્તિએ ન લેવો! ન્નેઈ એ. ખોરાક ગમે તેવા પૌષ્ટિક 
ઝૉ ન જોય પરતુ તેમાં સ્વાદ ન હેય તો તે ખોરાક પચતો! તથી અતે 
અજીષખુ ઉત્પ્સ ફરે છે. મશાલાથી ખોરાકમાં સ્વાદ-લહિજત આવે 
છે અને એથી પાચક રસોનુ પ્રમાણુ અધિક વધે છે. પેવલોવના પ્રયોગાએ' 
પુરવાર કયું” છે કે સ્વાદિજ ખોરાક હોજરીમાં પહેલાં લાલાસાવ, 
જઠર રસ અતે સ્વાદુ રસ ( પેકીયાટીક ન્યુસ )તે ઉશ્કેરે છે. ત્રશાલામાં 
પરેધી ખુશબો પરોક્ષ રીતે સાનત'તુઓતે ઉતજ્તતિ કયે છે અને પ્રત્યક્ષ 
ગીતે દોજરી અને આંતરડાં ઉપર રાસાયણિક ક્યા જમાવે છે. 


મશાલાનો વધારે પડતો ઉપયોગ, દરેક ચીજના અતિ ઉપયોગ 
સાષેક, છાનિકર્તા છે. અધિક મશાલાના ઉપયોગ્યો આમાશય(હેજરી)માં 
ગરધાભાવિક ઉત્તેજના થાય છે અને પાચનક્યાને વ્યાઘાત મામ્‌ છે, 
ગ્રાચનાફિયા બગડે છે. 


ભ 
૨૧૬૪ બોરાકતાં તત્ત્લા 


શુગુતે ભોગે જે લેકે સ્વાદ કરે છે તે લેશ શ્રયને છોડી પ્રેયતે 
વળગનાર જેવા મૃઢો છે. મચ્છી માંસમાં ઘણા મશાલા વાપરવામાં આવે 
છે ને હિતકર નથી એથી ખોરાકની પચતીયતા બગડે છે. કોઈ પણુ 
ચીજતો અતિયોગ હમેશાં નિ'વ છે. 


કેટલાક એમ માતે છે કે “ નિરોગી શરીરવાળાને મશાલાની જરા 
પૂણુ જરૂર નથી. ખરી ભૂખ જેને લાગે છે તે મશાલાની ભાગ્યે જ 
ઝ'ખતા કરૈ છે. કૃત્રિમ ભૂખવાળાને જ મરાલા પ્રિય લાગે છે. મશાલાતે 
ઘીધે ભૂખ ન હોય છતાંય ભૂખ લાગ્યાતો ભાસ થાય છે અતે લે!દો 
વધુ પડતું ખાય છે. જેતે પાતાના રવાદ વિકૃત બતાવ્યો નથી તેને 
મશાલાની જરૂર જ નથી. મશાલાને લીધે વધુ પડતું ખવાય છે અને 
એથી જ અજુ વગેરે વ્યાધિએ થાય છે. ' 


જેમ અતિયોગ હાનિકર છે તેમ હીતયાગ પણુ હાનિઝર છે. મચાલા 
સિવાય ખોરાક ભાવી શક્તો! જ નથી. મશાલા સિવાય ખોરાક રસનાને 
રુચતો જ નથી અતે તેથી તે વૃષ્તિમ્રદ પણુ બનતો તથી. જે ખોરાક 
*ભને રુચે નહિ તે ખોરાક ખાવાયી લાભ શે? 


, આયુવેષ્દ તો «મે રસોતું નિત્ય સેવન કરવા ભલામણુ કરે છે.' 
“ સર્ય(સામ્યાસો વર૨ળાં '' ચર્-અર્થાત્‌ હયે રસેનુ* સેવન કરવાથી 
બલ પ્રાપ્ત ચાય છે. મધુર, .અગ્લ, કટુ, તિક્ત, લવણુ અને ૩પાય- 
આ છ રસો. આ છયે રસોના હિતયોગથી શરીર પોષાય છે. 


મશાલામાં સુગ'ધી તેલો હોય છે અતે સુગ'ધી પદાર્ધો હમેશ 
શુધાવધ'ક, સૃહ્મજન્તુનાશક, લોહીના શ્ષેત કેણે।ને વધારનાર, સૈતન્યો- 
«પાદ$, દુગઘિનાશક અને મૂગજનક હોય છે. મશાલાનુ' મહત્વ એમાં 
રહેલાં તૈલોને લીધે જ છે. સુગ'ધી પદાર્ધા ક્ષુષા વધારે છે, આમરસ 
ઉત્પલ કે? છે, મનને આહ્યાદ આપે છે અને આવી રીતે અન્નપાચનમાં 


મશાલા રેપ 


જમતી મદદ આપે છે. આય" વૈદ્યોએ ધણી ખરી ધ્વાઓમાં સુગ'ધી 
પદાર્શે નાખેલા છે તે આવા જ કારણથી. 


સુગ'ધી પદાર્ષે1 લોહીમાં રહેલ શ્વેત કણે।ને વધારનાર છે. સથી 
ખહારથી આવેલ સદ્મ જ'તુઓને શ્વેત કણુ। મારી નાખે છે. 


હુવે આપણે આપણા હમેશતા ઉપયોગમાં જે મશાલા લઈ એ 
છીએ તે તરપ ઊડતી નજર નાખીશુ*. 


આદુ 


આદુનુ' સ'સ્કૃત તામ વિશ્વોવષ છે. આદુને વિશ્વનુ' ઔષધ ગણવામાં 
શવ્યુ' છે, આયુવે*દમાં તો ભોજન પહેલાં હમેશાં સસિધાલુણુ ક 
આાદુનુ' કચુ'બર્‌ ખાવાનું લખેલુ' છે :-- 
મોઝનામતરે સરા વષય ગિન્ટાવંડવિસોધનણૂ । 
જમ્િઈરીવન રયે છવનાટ્રંજમકષળવ્‌ ॥ 
_ અતે લોલિંબરાજ નામતા રસિક લેખકે નીચેતા *લેયમાં આદુનો 
સુ'દર મહિમા ગાયેલ! છેઃ-- 
ચાર્સ નિર્દ્જયન્‌ જે જતઝયન્‌ સન્યૂઝયન્વીન્ે 
રટિં સિમેસયન્‌ ત્રમાં પ્રર્તયન્‌ ટટોપ્સુતશાર્યન્‌ । 
સિઃશેવં ઝઠ(યયં પ્રશમયન્‌ ઝટીગયન્વાવક 
કાવશાલસિદતાપનનશી વિશ્વાક્વાયઃ સ્થૃતઃ ॥ 
આદુ વાયુનું નિર્દ્લન કરે છે, કકૂના કોળીઓ કરી «તય .છે, 
પીનસને-દુષ્ઠ સળેખમતે-મૂળમાંથી ઉખાડી કાઢે છે, દદિને નિમ'ળ 
બનાવે છે; પ્રભાને વધારે છે, હદયના રોગને હશે છે, તમામ પ્રકારના 
ઉદરના રોગા શાંત કરે છે, જઠરાસિને ઉદ્દીપન કરે છે અને ખપી 
તથા શ્વાસને મટાડે છે 
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આદુના ઔષધેોપયોગી ગુણે! વણુ'વવાનું આ સ્થાત નથી, આદૃ 
વાતદ્ છે, દીપકપાચક " છે, જઠરામિને પ્રદીપ્ત કરનાર છે, કયતો નાશ 
કરનાર છે. માટે જ દાળમાં, કઢીમાં, શાક વગેરમાં આદુ વાપરવુ” 
હિતાવહ છે. આદુ અનેક સગાને હરનાર છે. (જુઓ નિધ'ટુ આધ". 
ઉત્તરાધ. પૃ- ૪૬૯). વિબધ (કબજિયાત ) આનાહ (પેટતો આફરો) 
અને ઉદરશલ-માટે આદુ ઉત્તમ છે. આદુ પૌષ્ટિક છે, કહ સારે 
કરનાર છે, આદુ ખોરાકતો સ્વાદ વધારે છે અને સાથે અનેક કાયદા 
કરનાર છે. 


ધાણા-કેથમી 


લીલા ધાણાતે કોથમી તરીકે એળખવામાં આવે છે. 'કાથમી 
અને ધાણા મધુર, શીત, કષાય અતે પિત્તતાશક છે; તાવ, ખાંસી, 
તૃષા, ઊલટી અને કફ હરનાર છે, દીપન અને પાચક છે. પૅશાગતે 
સા૬ લાવનાર છે તેમ જ પેશાબતેો ર'ગ બધ્લી નાખનાર મૂત્રવિરજનીય 
છે. લીલા ધાણા ( કોથમી ) પિત્તતો નાશ કરતાર છે; રોચક અર્થાત 
રુચિ વધારનાર છે, તાવની ગરમીને કમી કરતાર છે. તરસ, દાહ અને 
ઊલટીતે હરનાર છે. ધાણા વાતપિત્ત અને કદ ત્રણેય દોષોને હેષ્સુનાર 
બ-તન્દદિવઘ--છે. 


ધાણાનું સરકૃતત તામ જુસતુન્યુહ છે. અમરકોષના ટીકાકાર ભાનુ? 
દીક્ષિતે કુસ્તુમ્ણુરુનું નિરુક્ત નીચે પ્રમાણે આપેલું છેઃ- શર્ત તુન્શસિ 
(સુથિ અર્જ્ને ) ર્તિ અર્થાત્‌ જે ખરાબ ગ'ધને દૂર કરે છે તે કુસ્તમ્ઝુ 
આ સ'સ્કૃત નામ ઉપરથી જ કોથમી નામ પડયુ' લાગે છે. 

કાથમીનો ઉષયોત્ર અનેક રીતે હિતાવહ છે. ખોરાક ઉપર તે રુચિ 


ઉત્પ્ત કરે છે. સૃગ'ધી હોવાથી જ"તુતાશક છે; દૂર્ગ'ધીહુર્ના છે. 
'થમીમાં વિટામિન “ એ ' સારા પ્રમાણુમાં છે. આદુ, ધાણા, લીલાં 


મ્રશાલપ કણ 


મરચાં, ફૃદીનો વગેરેતી ચટણી ખાવી હિતાવહ છે, આમાં વિટામિતે! 
છે અને એ ઉપરાંત દીપતપાચત ગુણે છે. 

ધાણા અને કોથમી--બન્નેના ગુણુ સમાન છે. તાવવાળા માટે 
ધાણાનું પાણી હિતકર્તા છે. બળિયાબાપજી વખતે હમેશાં ધાણાનાં 
પ્રાણીથધી આંખ ધોવામાં આવે તો આંખો કદી ન બગડે. આંખો સખત 
દુઃખવા આવી હેય, અત્ય'ત અગત બળતી હોય તો ધાણાના પાણીથી 
ધવાથી સારો ફાયદો માલૂમ પડે છે. ધાણાના જેવાં જ ખીશ્ત* બે 
ઔષધો હળદર અતે સાકર, આ રીતે આંખ( નેત્રાભિષ્યન્દ ) માટે 
હિતાવહ છે. 


તાવમાં સખત તરસ ઊપડે છે તે વખતે ધાણાનું પાણી પીવા 
આપવાથી તૃષા શાંત યામ છે, પિત્તતો વૈત્ર રમે છે, રોષે! પાકે છે. 
અતે મુખમાં સૃગ'ધી રહે છે. સુગ'ધી પદાર્થોના સામાન્ય ચુણ ઉપર 
દૃ કહી ગયો છું તે ધાણા કોયમીને લાગુ પડે છે. ધાણામાં તેલતું 
પ્રમાણુ સારું છે. એ તેલ પણુ મશાલા તરીકે વાપરી શકાય છે. 

* મરચાં 

ચરક સુષ્રુતના જમાનામાં મરચાં વપરાતાં ન હતાં--નણૂીંતાં 
પણુ ન હતાં, કારણુ કે પ્રાચીન વૈદકસાહિત્યમાંથી એતો ઉલ્લેખ 
જડતેદ નથી. “કોઈ પાસુ પ્રાચીન નિઘ'ટુમાંથી મરચાંનો ઉલ્લેખ સાંપડ 
નથી? ખરી રીતે તે ખહારથી હિંદમાં આવ્યાં છે. મરચાંનુ' બ'ગાલી 
નામ “ લ'કામરિચ ” છે. લ'કામાંથી હિંદમાં આવ્યાં હોય એમ આ 
ઉપરથી જણાય છે. સશકૃત “ મશિચમ્‌ ” શબ્દનો અર્થ ' મરી? 
થાય છે. મરચાં માટે સ'કૃત શબ્દ જ મળતો નથી. પાછળના “કેટલાક 
ગ્રન્થકારાએ મરચાંતું સરકૃત નામ “ જટુવીત ” આપેલુ છે. કટુ 
એટલે તીખુ' અર્થાત્‌ સમસ્ત તીખા પદાર્થામાં મરચાં ત્રઇ છે એટલે 
આ નવું નામ “ કટુવીરા ' યુક્તિયુક્ત લાગે છે. 
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“ મરચાં દીપનપાચક અને આનુલ્લોમિક છે અર્ષાત્‌ જઠરાશિ પ્રદીમ 
કરનાર, ખોરાકને શીદ્ય પચાવવામાં મદદ કરનાર અને દુગ”ધી વાયુતે 
ગુદા દ્વારા બહાર કાઢનાર છે. અલ્પ માત્રામાં મરચાંનો ઉપયોગ હિત 
કારક છે. વાયુ અતે કકતો નાશ કરનાર છે. મરચાં ક'ઈક અ'શે 
મૂત્રલત-પેસાળ સાક્‌ લાવતાર-અતે બલ્ય અર્થાત્‌ બલપ્રદ છે. અજણુ* 
અને કોલેરા જેવા દારૃણુ રોગોમાં મરચાં ઉપષોગી જણાયલાં છે. 
શાકને રવાદ વધારવામાં મરચાં ખરેખર ઉત્તમ ખાઘપદાથ* છે. 


વધુ મરયાં આમાશય( હોજરી )માં પ્રદાહ ઉત્પન્ન કરે છે, 
મૂત્રમાર્ગ અને ગુદામાં પણુ બળતરા ઉઠાવે છે. ધણી વખત આંતરડાંમાં 
સેજ આવી ન્નય છે. 


લીલાં મરચાંમાં વિટામિનો પણુ છે. વિટા. “ સી ' સારા પ્રમાણુમાં 
છે, માફકસર મરચાં ખાવાથી કોઈ પણુ ન્નતનું તુકસાત થતું તથી. 
ડૉકટરો મરચાંને( ટિંકચર કેપ્સીકમ્‌ ) અન્ન પચાવવાની દવાઓમાં 
વાપરે છે. 

મરચાંની નિંદા ન્ત્યારૅ હું સાંભળુ' છું ત્યારે મતે મરચાંની ઘ્યા 
આવે છે. જે મરચાં ખોરાકને સ્વાદ અને રુચિ આપનાર છે, જઠરાસિ- 
સે પ્રદ્દીમ કરતાર છે, લાલાસાવવધક છે, દોષોનું અનુલોમન કરનાર 
છે, તેતી નિ'દા કરનાર માણુસ વગર સમનજ્યે લવારા ફરે છે એમ 
છુ માનું છું. અમૃત પણુ મોટી માત્રામાં લેવાથી વિષ નેવું કામ 
કરે છે અતે અલ્પ માત્રામાં વિષ અકૃત જેવું કામ કરે છે એ આપણે 
કથા *તણુતા નથી ? 


જ્યાં સાત્વિક અતે રાજસિક ખોરાકની ચર્ચા ચાલી “કે બિચારાં 
“મરચાં ”' પ્રથમ તેતો ભોગ બનવાનાં જ. સાત્તિક, રાજસિક અને 
તામસિક આહારતળી આપણી ડદ્પતા મેહદી છે. લસણુ, ડુ” અને 
મરચાં--આ ત્રણેયને “ તામસિક ' ગણુવામાં આવે છે. મતે તે! 


મર્કષાલા શ્કહ 


“ગે છે; -કૈ આ ત્રણેયને આપણે “તામસિક ' ન કહી શષીએ. 
પરષિષ ચરકે ડળ અને લસશુને છુદ્ધિ વધારનાર તરીકે વુષવ્યાં છે 
'અને દું મરચાંને પષુ ખુદ્ધિવધક કહેવાની પૂછતા કરું છું. ખરી રીતે 
તો ખુદ્ધિવધ'ક એવો કોઈ ખોરાક-131018 (૦૦ત-જ નથી છતાંય 
માની લઈએ ક છે તો હુ નિઃશ'ક રીતે કહુ* છું કે મરચાં ડુ'ગળા 
અને લસણુની માફક કીમતી ખાધપદાથ* છે અને બુહ્ડિવધ્ક પણુ છે, 


“૨: ફુદીનો 


“સ્વ, ડો. વામત દેસાઈ તેના “ ઔષધિસ-ત્રહ ”' તામના મરાઠી 
મન્યમાં કૃદીના માટે તીચે મુજબ લખે છેઃ- * ફૂદીનાતો વાતપ્રરામન 
ધર્મં ખૂબ જ મૂલ્યવાન છે અતે એ ખાસ કરી ધાન્યાહારી (શાકાહારી) 
ધોકો માટે વિશેષ હિતકર્તા છે.. માંસાહોરી લોકોને ફુદીનાની ચટણી 
ખવડાવવાથી મલાવજ'ભ થતો નથી.' ફૂદીનાનો રસ પાવાથી ઊલટી 
ખેધ થાય છે...પ્રસૃતિ ન્વરમાં ફુદીનાનો સ્વરસ ૧ થી ર તોલા હરરોજ 
આપવાથી પુષ્કળ શાયરો થાય છે) અને નાડી તેમ જ ખીત્ત' લક્ષણોનો 
વિચાર કરીને માત્રા વધારી પણુ શકાય છે. જ્વરમાં ઉષ્ણુતા વધે છે ત્યારે 
ફુદીનાનો કાંટ.અપવામાં આવે છે. ફૂદીનાનાં સૂકાં પાનથી દાંત ધસવામાં 
આવે છે.પ્ચષ્કર આવે છે તેમાં ફૂદીનાના રસનાં નાકમાં ટીપાં નખાય 
છે. 5' ફૂદીનો ઉષ્ણુ અને રુક્ષ હોવાથી સ'ત્રહણી અને અતિસારમાં 
ઉપયોગી મનાય છે; જીણુકજ્વર, સચિ અને અસ્ચિમાં ફુદીના હિતાવદ 
છે, ફુદીનાની ચટણી ખાવી હિતાવહ છે. 


હળદર 


દ ચામડીના વિકારો ( 3141 તીંડલ્વલ્ટડ ) માટે હળદર મૂલ્યવાન 
ઔષધ છેદ હળદરનું એક નામ “ વસ્તતિની '' છે. શરીર ઉપર હળદર 
ધસવાથ્‌ી ચામડી ખૂબ જ મુલાયમ બને છે અને' શરીરનો રગ પણુ 


૧૩૦ પેપ્શકનાં તત્ત્યેદ 


સુધરે છે, તેલ હળદરનું અભ્ય” કરવાથી ખૂજલી મટી જય છે અતે 
યાંમડી ખૂબ સારી થાય છે. હદ્યથી બીજે નબરે ઉપયે!ગિતાની દદ્િએ 
ચામડીનો ન'બર આવે છે તે ઘણા નહિ ન્નણુતા હેય. જ્યારે હદય 
બમડે છે ત્યારે ચામડી ખૂબ જ ઉપયોગી કાર્યો બગન્નવે છે. થામી 
જેટલી શ્વચ્છ અને મૃદુ તેટલે અ'શે આરોગ્ય ઉત્તમ એમ કહેવામ 
હું કઈ પણુ અતિશયોક્તિ કરતે નથી. ચામડી ઉપરથી માણુસતું 
યારિત્ર કહી શકાય. ચામડીને રવચ્છ અને સુંવાળી રાખવા માટે હળદ* 
ઉત્તમ ખાઘ પદાથ" છે. હળદરનો બાહ અને અ'દરનો ઉપયોગ ચામડીને 
સ્નિગ્ધ અને કૃદુ બનાવે છે. લોહીને શુદ્ધ રાખવામાં હળદર કીંમતી 
કાળો આપનાર છે. હળદર જેમ “ રેટ્વર્નવિયાચિની ' છે તેમ તે “વિવરુ?નત,” 
ભર્થાત્‌ વિષ અતે ચામડીના તમામ રૉગેને હણુનાર પણુ છે. શરીરનું 
૨૨ બહાર કાઢવામાં અતે લેોહીતે શુદ્દ રાખવામાં હળદર મૂલ્યવાન 
ઝષધ છે. 


યકૃત્‌ (કાળજુ'-10૯% )તે ઉત્તેજિતિ કરી બળવાત ફરવાની 
શક્તિ હળદરમાં છે. જે દ્રવ્ય યકૃત્તી શક્તિતે વધારે તે દ્રવ્ય રસાયન 
કહી શકાય. આપણા સમાજમાં “ રસાયન ' શખ્દ, તાંબા શે।મલતી 
માત્રાએ સાધે સઅખધધ ધરાવતાર થઈ પક્યો છે પર'તુ રસાયન શબ્દનો 
ખરો અથ “ ₹તાયને જુ તથ દેવ વત ઝતવ્યાપિનારનણ્‌ ” અર્થાત 
જે #વ્યના સેવનથી ઘડપણુ અને વ્યાધિનો નાશ થાય તે દ્રવ્ય રસાયન 
તરી'કે એળખાય. ગળે, હરડે, આમળાં, હળદર, દૂધ, ઘી, સત્સ' 
વગેરે રસાયનો છે, જવન વિનિમયક્યા સુધારી આરોગ્યમાં ૬ૃહ્વિ કરે 
તે દ્રવ્ય રસાયન કહી શકાય, હળદર આ દણિએ રસાયન છે. શરીરમાં 
મકૃત્‌ અતિ ઉપયોગી જીવનવ્યાપારે ચલાવનાર અવયવ છે. ન્૪ેતું મકૃત્‌ 
સારુ* તેતું બધુ” જ સારુ" અને જેતુ' યકૃત્‌ બગડેલુ” તેતુ* બધુ' જ 
ખગડેલુ' એમ કહેવામાં ખાસ વાંધો નથીં. પિત્તતે ઉત્પન્ન કરવાનુ” 
અતિ અગતમતુ' કાય યકૃત્‌ કરે છે. પિત્તને ઉત્પન્ન કરી પિત્તાશયમાં મોકલી 


સક્ષાગ્રા કઝ ૧૭૧ 
મ્રાપે છે અતે તેમાંથી પછી તે મહણિ ( ટૃએડિનમ્‌ )માં દલવાય છે 
અતે અત્નપાચતક્િયામાં અગત્યતા ભાગ ભજવે છે, ખોરાકમાં જે 
સાકર્તો અ'ર આવ્યો હેય છે તેતો યકૃત સ'ચય કરે છે અતે રરીરને 
૪રર જેટલી ખાંડ તે આપે છે. આહારમાંથી તૈયાર થયેલ રસતે 
રગવાતું કાય" અર્થાત્‌ રસતુ* લોહી બતાવવાનું” કાય પણુ યકૃતમાં જ 
શ્ય છે. આમ અનેક ઉપયોગી કાર્યો યકૃત બજાવે છે. એટલે જે 
[વ્ય યકૃત્તે બળવાન બનાવે તેતી ક્રિયાઓને વેતર આપે-તે દ્રવ્યતાં 
જેટલાં ચુગુમાત ગવાય તેટલાં ઓછાં. આથી હળદરનુ' મહત્ત વધે છે. 


હળદર ખોરાકતે રગ આપે છે એટલે તે આકષક બતે છે 
અતે ખાવાથી યકૃતૂતે બળ આપે છે, લેહીતે સુધારે છે, ચામડીને 
મુલાયમ રાખે છે. હળદર વાત, પિત્ત અતે કક એ ત્રણેય દોષોનો 
તાશ કદ્તાર છે. “દ્ેષ્મત્વયા ( 1000005 11001000781 ) ઉપર્‌ 
હળદર સારું કાર્ય કરે છે. જ્યારે નાકમાંથી લીંટ, ગળામાંથી ગળા, 
શ્ોનિમાગ'માંથી પ્રદર, આંખમાંથી પરુ જેવો ઘાટો સાવ--બહાર 
નીકળ છે ત્યારે હળદર આપવાથી ઘણે! સારે પ્રાયદો થાય છે, કાર 
“ હળદર શ્લેષ્મત્વચાને રૂક્ષ અનાવી એ સ્ાવોને કમી કરી નાખે છે- 
અર્થાત્‌ હળદર કપ્ને હણુનાર છે. 


શીળવા જેવા હઠીલા દર્દમાં “હરિદ્રા પાફ ' બદ સારી દવા છે. 
થોડા વખત ઉપર “ હરિજનબ'ધ્ુ પમાં શ્રી. મહાદેવ દેસાઈ એ 
“ દશી ઔષધિઓની ઉપયોગિતા ” વિષે લખ્યું હતુ' અને અમદાવાદના 


ક્ષયરોગનિષ્ણાત ડૉ. તલવલકરના કાગળમાંથી થોડુ'ક છાપ્યુ” હતુ*. ડો, 
તલવલકરના લખાણમાં હળદર વિષે નીચે પ્રમાણે લખવામાં આર્વ્યું છેઃ- 


“ આપણા દેશમાં મળતી ઘણી ચીને દવા તરીકે ઘષૂ। કામમાં 
- ૬૧. ૩૦મી મૈ ૬૯૩૭, પુસ્તક, પ અ'ક, ૧૨. 


૧૭૨ - બરમપષકનાં તત્ત્રો 


આધે એવી હેય છે, પણુ સગવડોને અભાવે હિ'દી-વૈવ-ડૉકટરો એ 
ધ્વાએને એની યોગ્ય ભૂમિકા પર મૂકી શક્તા નધી. એનો એક 
દાખલો આપુ”. અહી' વિલાયતમાં “ લૅન્સેટ ''૨ તામતુ' વૈઘવકનુ” એક 
છાપુ' નીકળે છે તેમાં હળદરના અદ્ભુત ગુણેા વિષે એક યુરોપિયન 
શ'શોધકતો એક લેખ છપાયો હતો. ચાર જ મહિના પહેલાં મે” અડી'ના 
એક આહારશાસ્્રના સ'શોધફતે હળદરનો એક નમૂતેો આપેલો! ને પૂછેલું 
કે આયુવે'દમાં હળદરનો યકૃતને ( ફલેક્નને ) ઉત્તન્ન્તિ કરવાતો ગણુ 
પ્રસિદ્ધ છે તે ઉપરાંત એમાં ક'ઈ ગણુ છે કે નહિ ? મતે આશ્ચર્ય 
એ થયુ" ક આ બહુષુત વૈજ્ઞાનિકે હળદર કદી જેઈ નહેતી “કે એને 
વિષે સાંભળ્યુ' નહોતુ”. “ લૅન્સેટ 'માંના લેખના લેખક્ઠે એ “ શોધ * 
કરી છે કે યકૃતને ઉત્તજિત કરી બળવાન કરવાની શ્રકિતિ જેટલી 
હળદરમાં છે તેટલી ખીઃ્ત કશામાં નથી...” મહાદેતર દેસાઈ લખે છે કે 
ઘ્્તો ક'ઈ પણુ નવુ સ'શોધન કરવાને બદલે પૂર્વજોએ પ્રાચીન 
કાળમાં સે*કડો વરસ પહેલાં જે શોધખોળ કરીતે કઈ ઘોડાં ઘણું 
પરિણામો! મેળવેલા તેની જ વડાઈ ગાયા કરે છે. ' વૈ્યોનો હું બચાવ નહિં 
કફ, પરતુ અહીં પ્રસહગોપાત એટલું કહેવું અસ્થાને નહિ લેખાય : 
'સ'શેધન 'તો એક નવીન વાયરો વાવા લાગ્યો છે અને સર ન્હૉન વુડ્ડોક્‌ 
જે ને ળ1ળર્લ ૩8011 5૦15 01 50તાત '-“ઇગ્લ'ડતા માનસપુત્રા ' 
કહે છે એવા આપણા ડૉકટરો અતે ખીન્ને સુશિક્ષિત સમુદાય વિલાયતી 
ચસ્માંથી જ જેવા ટેવાયલે છે; એટલે વિલાયતનાં છાપાંમાં જે આવે 
તે બધું તેઓને મત પ્યાનાહ* હેય છે, જ્યારે આપણું જે ક'ઈ છે 
તે વિષે વિચાર કરવાતી અતે “કાઈ એ વિચાર કર્યો હોય તો તેતે 
સાંભળવાની પણુ આપણુતે પરવા તથી. આ સાનસિક ગુલામી કે 
લઘુતામ્ર'થિ માટે લખવાનું આ સ્થળ નથી, 


ત્સ્--ડડ-ક્-ક 2, 
૨. “લેન્સેટ * વિશ્ષસરનાં વૈઘક છાપાર્મા અત્રસ્થાન ભોગવે છે. આ 
અઠવાડિક છે અને એના લેખો સારાયે વિશ્વમાં ધ્યાનપૂર્વક વ'સાય ૨. 


મસડાલ્લા ૧૪૩ 


આધા જ હળદર વિષે થોડુક લખવું અરથાતે નિ લેખાય. 
ર્સાયણુશાળાઓનાં સ'શોધને। કરતાં સૈકાએના વપરાશતે અ'તે લાધેલાં 
ઘ્વાઓનાં પરિણામો લગારેય ઓછાં ધ્યાનાહ ન હોવાં જેઈ એ. વૈધો 
અનેક રીતે હળધતો ઉપયોગ કરતા આવ્યા છે અતે અનુભવને અતે 
જે ફ'ઈ ગુમ! દણ્િમાં આવ્યા છે તે જ અહી રજૂ કરવામાં આવ્યા છે. 


સ'કૃત ભાષામાં “ રાત્રિ ' માટે જેટલાં નામો છે તે બધાં સ'સકૃત- 
માં હળદરતે લાચુ પાડવામાં આવ્યાં છે. નિશા, રજની, ગૌરી, 
વર્વણિ'તી, મ'ગલ્યા, હર્દ્વિ, પીતા, વરાડ્ગી ઇત્યાદિ હળદરનાં સ'સ્કૃત 
નામા છે. અતિ પ્રાચીન કાળથી આપણા પૂવ'જે તેતે વાપરતા 
આવ્યા છે. દેહનો વધું સારો કરવા માટે હળદરતો ઉપયોગ ' અગગ- 
ર૨? તરીકે થયેલો છે અને હજીયે મદ્રાસ તરક્‌ યાય છે. લગ્ન વખતે 
પીડીમાં પણુ હળદર જ મુખ્ય ચીજ છોય છે અને આથી જ આનુ 
નામ “વર્વણિ'ની ' રાખવામાં આવ્યુ* છે. પોતાના દેહતે। વણૂષ તર 
કરવાની જેતે પચ્છા હોય તેને હમેશાં હળદર ચોળવા મારી ભલામયુ 
છે..તેલમાં હળદર તાખી માલિશ કરવાની પ્રથા અપતાવવા જેવી છે. 


: હુળાદર ઉત્તમ રક્તશોધક છે. જે દ્રવ્ય કાળજન ઉત્તેજિત કરી બળવાન 
બતાવે તે દ્રવ્ય રક્તશુદ્ધિ જરૂર કરે જ. જેનુ" લીવર ( કાળજાં ) રાર 
તૈતું લોહી પુ સારું જ; જેતુ' કાળજું સારુ* તેની પાચતક્યા પષુ 
સારી જ હેય, પાચનકિયા સારી તેતુ' આરોગ્ય પષ્હુ સારુ” જ હેય. 
આયુવેદ હેળદરતે કટુ, તિક્ત, ઉષ્ણ, દીપન, કદ્ધ્ન, શેથપ્ન, 
વાયુનાશક, ત્વગ્દોષહર, વ્રષુરોધન, વ્રણુરાપણુ, કાન્તિવધકક અને રતન્ય- 
શૈધન-માને છે અને આમાં કેપોલકલ્પિત કશું જ નથી. 


હળદર ઉત્તમ કદ્દધ્ત અઘવા કષ્તો નાશ કરનાર છે. શલેષ્મત્વરન- 
ચાંથી જ્યારે વધુપડતો *લેષ્મ ( કફ ) પડે છે ત્મારે હળદર આપવા? 
શ્લેષ્યત્વચા રૂક્ષ બતે છે અતે કક ઓછે! માય છે. હળદરતા ચૃષ્યુ'તે 


ફણેટ ખોરાકના તત્ત્વો 


અરડૂસીના રસની ૨૧ ભાવનાએ ( ચૂણ પલળે એટલો રસ નાખી, 
ધૃ'ટી, તાપમાં મૂછી રસ સુકાવી નાખવો. આ વિધિને ભાવના કહેવામાં 
આવે છે. ) આપી શીશીમાં ભરી રાખવું. લૂખી અને ગળફાવાળી 
અ'તે જતની ખાંસીમાં આ દવા ધણી જ સરસ છે. દૂધતી મલાઈ 
સાથે કે મધ સાથે એક એક આનીભાર દવા સવારસાંજ ચાટવાથી 
ચૃકી અતે ગળદાવાળી બ'તે ત્તતની ખાંસી મટે છે. પ્રત્યેક બહેનો 
પતાના ધરમાં સાદો પ્રયોગ બનાવીને રાખી મૂકે તો શીરૉલીન, ઝેમૌલ્ટ 
સીરપ, વસાકા જેવી મૉંઘી દવાઓની જરૂર ર્નાહે રહે. સળેખમ થર્યુ 
હેય કે શરદી થઈ હેય તેમાં પણુ હળદર ઉષયોગી છે. સળેખમમાં 
શુળદરતી ધૂણી લેવાનો રિવાજ છે જે શાસ્ત્રીય છે. દૂધમાં હળદર 
નાખીને પીવાથી શરદી મટી જ્ય છે, કફ જલદી છૂટે છે અને ક 
પણુ ખૂલી શ્નય છે. 


હળદરના નાના નાના ટુક કરી તેને ચેતાવવા. અર્ધા બળી જય 
એટલે તેના ઉપર માટીનુ* કલેટુ'-સ“પેતરુ“-ઢૉંકી દેવુ'. આ ઇળદરના 
'જાલસાને સારી રીતે ખરલમાં ઘૂ"ટી લઈ, ખે આતીભાર મધ સાયે 
ચાટવાથી પણુ કક જ્લદી છૂયા પડે છે અને દમમાં પયુ સારી રાહત 
આપે છે. જુ કયરોગમાં દૂધમાં હળદર :ઉકાળીને પીવા અપાય છે 
અને ખીજ દવાએ કરતાં કામ પણુ સારુ” કરે છે. 


પર'તુ દવામાં વાપરવી હેય તત ધીથી હળદર લાવી, ધરમાં સૂકવી 

તૈનુ* ચૂણુ* કરવું. બન્નરુ હળદર અથવા આપણે જે હળદર ખાઈ એ 

છીએ તેના કરતાં છાયાશુષ્ક હળદર વાપરવી [હિતાવહ છે. ચ્પાવી છળાદર 
ખૂસ-ખૂજલીના વિકારમાં ખૂબ જ ઉપયોગી જણાઈ છે. હમેશાં 

૧ તોલે હળદર ગોમૂત્ર સાધે પીવાથી ભલભલા ચામડીના રૉગોા મટે 

- છે. સુશ્રુતમાં તો હમેશાં ૪ તોલા જેટલી હળદર ગોમૂત્ર સાધે પીવાથી 
ચાપરોગ (કાઢ )તો નારા થાય છે એસ કહેલુ' છે. સોહેલ નામતા 


સશાલા ૧૨ 


ચૈવ્વે ૮ તોલા હળદર હમેશાં લેવા સૂચવ્યું” છે. હળદર ગોમૂત્ર સાથે 
પીવી અને ગોમૂત્રમાં હળદર મેળવી શરીરે ઘસવાથી ગમે તેવી ક"ડૂ- 
ખજવાળ અકવાડિયામાં મટી જય છે. “કેટલાક વૈધો લીમડાના! પાનના 
વસ સાધે હળદર્‌ વાપરે છે અને આથી પણુ ખસ-ખૂજલ્‌ી વગેરે 
સતવિકાર મટી ન્તય છે. રક્તશહ્ધિ માટે દ્વા અને ઇન્જેકશનો 
પાછળ પૈસા ખર્ચતા દરદીઓને હળદર અને ગોમૂત્રતો પ્રયોશ કરી 
જેવા છુ* વિનવું છુ”, 


પ્રમેહ એટલે જેને વાર'વાર ધાટો અને ઘણુ! પેસાબ યતો હોય તેવાઓ 
માટ હળદર ૧ પૈસાભાર, આંબળાં પૈસાભાર અને બન્નેના વજન જેટલો 
ગાળ મિલાવી સવારસાંજ બે વાર પાણી સાથે પીવાથી વારવાર થતે। પેસાબ 
અટક ન્તય છે. સ્રીએના પદરમાં હળદર અને રસવ તી સમાત ભાગે 
લઈ, સવારસાંજ ૦-૦ તોલે દૂધ સાથે કે ચોખાના ધોવણુ સાથે 
પીવાર્થી ઠીક ફાયદો! જણાય છે. હળદર જતુધ ( ડીસઈન્ફેફટન્ટ ) છે. 
પેટમાં કરમ પક્યા હોય તો વાવડિ'ગના ઉકાળા સાથે હળદર પાંવા 
સપાધ છે, આ પ્રયોગથી એક'દર આરોગ્ય ઠીક ઠીક રહે છે અને 
શરીરના કરમ મરી નીકળી ન્નય છે. 


ચુંબનો સુપ્રસિદ્ધ વૈદ્ય આપ્પાશાસ્ત્રી સાઠે તેમના “ધરગુતી ઔષધે*' 
નામના પુસ્તકમાં લખે છે કેઃ “હળદર સુવાવડમાં ખૂબ વાપરવામાં આવે 
છે, આથી સઘળા સુવાવડના વિકારો દૂર ભાગૅ છે. કલકત્તાના સુપ્રસિદ્ધ 
સ્રાશેગચિકિત્સક ડૉકટર દાસે પોતાના વ્યાખ્યાનમાં એક પ્રસ'ગે એવું 
કહેછુંઃ આપણા દેશના ગરીબ લેકોની સ્રીએ અધારા, ગ'દા ઓરડામાં 
ગુવપવડ સૂવે છે અતે ખતાંય તેમને સુવાવયના રોગે કેમ ચતા નથી 
એ વાતનો વિચાર કરતાં ખરેખર આશ્ચર્ય થાય છે. પર'તુ મે' ન્યારે 
બારીળથી તપાસ કરી યારે મતે જણાયુ કે ગરીબ લોકોની સ્રીઓ 
સૂવાવડમાં શરીરે ચોપડવા માટે તેમ જ સવ હૅકાણે હળદર વાપરે 


શહ એદશપ્કતાં તત્ત્વેદ 


છે. હળદર જ'તુધ્ન છે, અતે આથી જ આ સુવાવડમાં હળદર “કાઈ 
પણુ રોગ થવા દેતી નથી. ” 

વ આપ્પાશાસ્રો સાઠે કહે છે કે એક માસા હળદર ( ૮ રતી ) 
શજ રાત વખતે ગરમ પાણી સાધે ફાકવાથી સતત ૧૫ મહિના 
શુધી આ પ્રયોગ કરવાથી--મતૃષ્ય વજદેડી થાય છે. “ વજદેડી ' 
શખ્દ આ યુગમાં અતિશયોક્તિભર્યો લાગે પર'તુ હળદર રસાયન જે 
ખએેમ કહેવામાં વાંધા નથી જ. 

પડી જવાથી કે માર વાગવાથી લે(ડી ન્તમી ગયુ” હોય તો હળદર- 
નો લેપ કરવાથી લોહી વીખરાઈ ન્તય છે. આંબાહળદર તો આ માટે 
લખ્પપ્રતિક જ છે. 

આંખ આવી છેય ત્યારે હળદરનું લોશન વપરાય છે. ના ઔ'સ 
(૧ તોલે ) હળદરનું થૂણપ ૧૦ ઓ'સ ખળખળતા પાણીમાં તાખી, 
ઉકાળી, પછી કપડેથં ગાળા લઈ» તે પાણીમાં સ્વચ્છ રૂ વા વરે 
ભિજવી આંખ ઉપર્‌ મૂકવાથી આંખનો ખટકો, દુઃખાવો, ચીપડા 
વગેરે મટે છે. આંખમાં ચાંદુ' પડયુ* હોય છે તો તે. પણુ આથી 
રૂઝાઈ જય છે. ધાડીક ફુલાવેલી ફટકડી છુળદરના પાણીમાં નાખીને 
તેમાં રૂ લિન્નવી આંખ ઉપર મૃકવું વિરોષ સારં છે. 


કાન્‌ પાકતા હેય તો હળદર અને ફુલાવેલી પટકી સમભાગે 
* લઈ, “કોન* બરાબર સાદ્‌ કર્યા પછી કાનમાં નખાય છે. હળદર વાયુતે 
હરનાર હોઈ વાયુને લીધે વિવિધ પ્રકારની અ'ગવેઘ્લાઓમાં તે વપરાય 
છે. વાયુનુ* કેળતર્‌ થતું હોય તો તેલ અતે હળદરનું માલિશ કરાવવાધી . 
ઘણુ સારો ફાયદો જણાય છે. ગરદન દુઃખતી હોય, ચસકા મારતા હેમ 
તો હળદરતે પાણીમાં ઘૂ'ટી, ગરમ કરી લગાવવાથી આરામ થાય છે. 


ઘ્ા ઉપર્‌ હેળદરની લેપડી મૂકવાથી ઘા શુદ રહે છે અને જલદી 
રુઝાય છે. 


ભાતા 13૩ 


નાનાં બાળાને હળદર અને દૂધની મલાઈ ચોળવાની રીત શાસ્- 
શુદ્ધ છે. એધી ચામડી મુલાયમ રહે છે, ખસ-ખૂજલી યતી નથી અને 
બાળકતો રગ ધીરે ધીરે ગૌરવર્ણો યાય છે. 


મદ્રાસ તર૬ સ્્રીએ તેલ અને હળદરતો અભ્ય ઘમેશાં કરતી 
છતી. લાલ ધીરે ધીરે આ સદર પ્રયા લોપ થતી ન્ય છે અને તે 
માટે તે તરદતા નામાંદિત ડૉકટરો શૈક પ્રદર્શિત કરે છે. 

વાત, પિત્ત અતે ક--ત્રણેય દોષેપમાં હળદર ઉપયોગી છે. કમળો 
થયો હેય તો કુ'ારના ગભ'માં હળદર મિલાવી ખાવાથી મટે છે, 
કારયુ ફે કમળો એ યકૃતને વ્યાધિ, છે અતે યદૃત સુધારવાનો હળદરમાં 
સરસ ગુરુ છે, હરસ બહુ દૃઃખતા હોય તો કુષારતો ગભ અતે હળદર 
બાંધવાથી દુઃખ નરમાઈ જાય છે. 

હળદર આમ અનેક રાગમાં વાપરી શકાય છે. એનુ' એક નામ 
જવિષધી ” પણુ છે અને વિધિની જેને શ'કા હોય તેતે હમેશાં બા 
ર્‌ ભાર હળદર પાણી સાધે પીધે રાખવી. ધીરે ધીરે વિષ બધુ નીકળી 
શે અને શરીર નીરોગી બનશે. * 

બણેનો ઘરગથ્થુ ઉપચારો ભૂલવા લાગી છે. હળદર જેવું સાદુ” 
સરતું ઔષધ બરેનો વાપરતી થશે તો આ શ્રમ સાર્થક _ લેખોરા. 
આમાંનો દરેક પ્રયાગ નિર્ભય રીતે ઉપયોગમાં લઈ શકાય સેવો છે. 


જીરુ" 
જીરુ વાયુને હરનાર, જઠરામ્નિતે ગદીપ્ત કરનાર, સુચિ ઉતપન્ન 
કરનાર, આંખોતે હિતકર, શીતળ, દાહપ્રશમત કરનાર અતે વદના- 
સ્થાપન છે. અતિસાર અતે સ'્રહણી ઉપર જીરુ "ખૂબ જ ઉપયોગી 
દ્રવ્ય મનાય છે. જણુ'જ્વરમાં જીરુ વાપરવાતો! ચાલ સારા છે. એનાથી 


શૂખ ડક લાગે છે અતેખ પણુ આપે છે. મપીત જ્વર્મોં અગતો 
યર્‌ 


૧૩૮ ખએપ્રાડના તરવા 


દાહ એથી ચાંત થાય છે અને પેસાબની પણુ છૂટ રહે છે--અર્થાવ્‌ 
આયુવે'દમાં જીરાને વિષમજ્વરનાશક કહેલું છે તે યમાર્થ* છે. 


જીરુ પિત્તદ્ છે, કૃમિક્ન છે, જટેરાગ્રિને પ્રદીપ્ત કરનાર છે. ગર્ભાશયને 
ક્ષાક્‌ કરવાતો ગુણુ જેટલે! જરામાં છે તેટલો બીન્ન દ્રવ્યમાં નથી. આથી 
જ સુવાવડી સ્્રીએ માટે “ પ“ચજર્ક ડવાથ '' વગેરે યોશ્તયલાં છે. ' 


સ'્રણણીમાં જીરુ સારું કા કરૅ છે. જરકાદિ મે.દક વગેરે 
ખનાવટો પ્રસિદ્ધ છે. 
* ઘી જીરાનો વઘાર કેવો સરસ લાગે છે ! એ સુગ'ધી સાનત'તુઓને 
ઉત્તેજિત બનાવી પાચક ર્સોતે વહેવડાવે છે. જે પૂર્વજોએ અન્નસ'કાર 
માટે જીરુ શોધી કાઢયું તેમની બુદ્ધિ માટે માથુ” નમે છે. 


અજમો 


અજ્સાર્ડું સજ્કૃત તાસ 5:58 છે. જઠરાસિને પ્રદીપ કરે છે માટે 
જ આ નામ છે. અજમામાં ૨..યાંતી તીખાશ છે, કરિયાતાની કડવાશ 
છે અતે હિગવું સ'કાચવિકાસપ્રત્તિબધકપણું છે. આવા ત્રણુ ચુશઞો 
“જક જ દ્રવ્યમાં સાથે કયાંયે તેવામાં આવતા હોય તતો તે અજમામાં 
“છે. અજમો દીપનપાચન, ઉષ્ણુ, ઉત્તમ વાયુનાશક, સ'કાયવિકાસ 
'તિબ'ધક (/815ત5ત10તા૦ ), મૂલ્યવાન ઉત્તેજક (૩1100010101) 
બૂલ્ય ( 1006 ), કોથપ્રશમન ( 4115૯0 ), દુગધિતાશક, વ્રણુ- 
રૂપણુ, ઉત્તેજક, *લેષ્મહર ( 5% લલ ), ગર્ભાશય ઉત્તેજક, 
#ફૃઞિધ્ર અને જ્વરહર છે. ઔષધ ત્તરીકે અજમાને] ઉપયોગ અતેક 
-રીતે થાય છે. 
1 કહોળ ન્વ વાયડા પદાર્થોને અજ્મા કે લસણુનો વધાર આપવામાં 
આવે છે એ ખરેખર ઉત્તમ છે. વાયુ કરનાર કઠોળ વાયુ ન કરે એટલે 
'અજમા જેડ) ઉત્તમ વાયુનાઇજ હ્તો વઘાર તેતે અપાય છે. ગુવારસિંત્ 


“મશાતલા -, . ષ્ટ 


*અજમાના વધાર સિવાયની ખાઈ જુએ; અજમા સિવાય તે ભાવરો 
*હિ તેમ પચરો પુ ર્નાહિ. 

અજમો કયતો નાશ કરતા માટે લખ્ધપ્રતિક, જેને ફેદ્સાંના જણું*- 
રાગો હોય તેને અજમો વિરેષ ખાવા ભલામણુ છે. 

ચુ'ક મારતી હેય, ગૅસ દોય તો રોજ અજમો અને સોડાંબાઈ- 
, ફાળ કાકો, અજમો ચાવીને ખાવો ઠીક. 


રાત્રે જંઘમાં પેશાબ કરનારને અજમો આપવો હિતાવહ છે, ર 
મરી 


મરીનું સરકૃત નામ સૌક્ન છે. મરી ફને નાશ કરનાર છે, 
અત ઉષ્ણુ છે તેથી પિત્તને ઉતપન કરનાર છે, વાયુ અને કૃમિતો 
“નાશ કરતાર્‌ છે, ર્ચિકારક છે. 


મરી શરદીનું પરમ ઔષધ છે. શરદીમાં મરી ખવાય તેટલાં ખાવાં. 


# શરીમાં જે ઉપયુક્ત દ્રવ્યા છે તે મૂત્રપિંડ દ્દારા શરીરમાંથી બહાર . 
નીકળે છે. મરી મૂત્રચિંડા માટે ઉત્તેજક છે એટલે મરી લેવાથી પેસાબ 
સાક્‌ આવે છે. મરી મૂત્રાશય અતે મૂત્રનલિકાઓ માટે ઉત્તેજક છે. 
એટલે આ ભાગની શ્લેષ્મત્વયાઓમાં તેનાથી નેમ આવે છે. આથી 
, જૂતા પરમિયાવાળા માટે મરી ગુયાવહ છે. મેલેરિયા માટે અર્થાત્‌ 
ઠ'ડી દઈ તાવ આવે છે તેવા શીતજ્વરમાં મરીનો વૈધો ઉપયોગ કરે છે. 

* મરીતે ધ્રન્વ'તરિ નિઘ* ડકારે '₹ જ'તુ સ'તાન નાશતમ્‌ ” જ"પતુમાત્રતો 
“નાશ કરનાર તરીકે વણુ'વ્યાં છે. મરી પિત્તલ પ્રકૃતિવાળા માણુસોએ 
'નહિ ખાવાં જ્નેઈ એ. 


શ 


૯ 


તજ 
તજ ઉત્તમ સુગ'ધિ દવ્ય છે. તજ ગરમ છે, સુગ'ધી છે, દીષત* 


૧૮૦ એપરપાકનાં તતવો 


પાચન, વાયુહર, ગભ'શયઉત્તેજક અન વાતનાશક છે. તજ લેહીની 
અ*ટરનાં શ્વેતકણાની «દ્વિ કરનાર છે. તજ ઉત્તમ જદરામિદીપત 
છે. તજના સેવતથી આમાશય અ'દરની શ્લેઘ્મકલા ઉત્તેજિવ્ત યાય છે 
અતે તેથી જઠેર્રસ વધીતે અત્નનુ* સારું પાચન થાય છે. ઉપ્ણુ હેવાતે 
લીધે પેટમાં વાયુ રહેતુ' નથી. આ કારણુથી તજ દોજરીતા રોગોમાં 
ખુ વપરાય છે. અતિસાર, સ“હણી અને જૂના મરડા ઉપર તજની 
બહુ જ સુદર અસર્‌ છે. તજ પેટનો વાયુ કમી કરૈ છે, દસ્તની 
બજ કરે છે અને પાચતય'તતે રાક્તિ અપે" છે. તજ જ“તુધ્ર છે. 
ત%તુ* તેલ ક્ષયમાં ઉપયોગી જણાયું છે. તજ રક્તશોધક અને શિથિલ 
ગ્ભશયતે ઉત્તજિત કરનાર છે. વેણ બરાબર ન આવતી હોય તતો 
। પીપરીમૂલ અને ભાંગ સાથે તજ અપાય છે અતે વેલા ઊપડી જલદી 
મસવ થાય છે. આત્તવ વખતે સખત દુઃખાવો ધણી આૈીઓને થાય 
છે તે વખતે તજતે! ઉકાળા આપવાથી ઠીક ફાયદો થાય છે. આમ 
તજ અનેક રીતે ઉત્તમ ઔષધની ગરજ સારૅ છે. તજમાં તેલ રહેલું 
* છે જે અનેક રીતે રોગોમાં વાપરી શકાય છે. મરડામાં તજ ઉપયોગી 
1 છે? તજ સુખની દુગ”“ધીતે હરનાર છે, રુચિકારક છે. 


લવિંગ 


સ'સકૃત નામ ચેવઝુઝુમ. સાધારણુ રીતે લોકો લવિંગતે ગરમ માને 

છે પર*તુ તે ગરમ નથી પણુ શીત છે, તમામ નિઘ'ટુકારાએ લવિંગતે 

શીતલ, પિત્તનાશક અને તેથી ચક્ષુષ્ય અર્થાત્‌ આંખો માટે હિતકર 
ગણ્યાં છે. ટુ'કમાં લવિભ સુગ'ધી, પાચત, દીપન, વાયુનાશક, 

ઉત્તેજક રક્તદોષહર, કઇ, મૂત્રજનક અને દુગ“ધીહર છે. ખાંસી, દમ, 

કેડ9, ખેડે] “ર, ઉદરરલ વગેરેમાં ૯વિ' ઉપયે/%) છે. કે/ફેરા ળી 

અદમ્ય તૃષા પ્ૌપાનવા રટે લવિંગ નાખીને ઊકાળેલુ' પાણી પીવા 


હાલા ૧૮ 


માટે આપવામાં આવે છે. લવિ'ગમાં તેલ છે અને તે અનેક ઉપષોગો- 
માં આવે છે. 


સુગ'ધી પદાર્થોના જે સામાન્ય ગુણુ આગઃ કહેવામાં આવ્યા છે 
તે લવિ'ગ જેવા સૃગ'ધી દ્રવ્યને ખાસ લાગુ પડે છે. 

ભાતને લવિ'ગતો પાસ આપવામાં અને પત્તરવેલિયાંમાં તજ- 
લવિંગ નાખવામાં ખરેખર ઔચિત્ય અતે કલા ળ“તે સધાયાં છે. 
લવિ'નું તેલ ( ૦1 ૦ ઉં૦૫ટડ ) દ'તશ્લનિવારણુ માટે જાણીતી 
દવા છે. 


તેજપત્ર 


ખ'ગાલી લોકો તેજપત્રતાો મશાલા તરીકે ઠીકડીક ઉપયોગ કરે 
જે. ભાતતે આતો વધાર બ'ગાલામાં અપાય છે. તેજપત્ર સુમ'ધી! 
પદાથ" છે, એમાં તેલ રહેલુ છે જે પાચતક્રિયાતે માટે ઉપયોગી છે.. 
ગાંધી લોકો “ ગરમ મસાલો ' બાંધી આપે છે તેમાં તેજપત્ર આવે છે. 
તપ્રાલપત્ર અને તેજપત્ર એક જ છે. તજતાં પાન તે તેજપત્ર. 


રાઈ 


રાઈ અતિ તીદ્ષયુ પદાથ છે. તે કદ અતે વ્રાયુને હરે છે, જઠરામિતે 
પ્રધ્તિ કરે છે. રાઈનું તેલ બ'ગાલીઓ ઠીકઠીક પ્રમાણુમાં ખાય છે. 
શૂજરાતમાં જેમ તલ અને મગદળીનાં તેલો ખાવામાં લેવાય છે તેમ 
ખૂગાલામાં રાઈતુ" તેલ ખવાય છે. રાઈના તેલમાં દરૂડીનાં ખીજ 
ભેળવવામાં આવે છે અને એથી બ'ગાલા તરફ “ટ[ઝતટળાંત તત૦૩૩૪” 
નામનો દારૃણુ રોગ થાય છે. 

રાઈના તેલમાં વાયુ અને કદને હણુવાનો ગુણુ છે. રાઈ ઉષ્ણુ છે 


“એટલે પિત્તપ્રૃતિવાળા માટે સારી નહિ. રાઈનો વધાર અન્નના 
વાતરોષને દૂર કરે છે. 


૧૮૨ આરાકતાં તત્ત્વો 


મેથી મ 
મેથીકા વાતની જેવ્મવ્ની ગ્વાશિની ( માવપરાશ ) 


મેથી વાયુતુ" શમત કરતાર, કફતો તાય કરનાર અને તાવતેર નાશ 
ફરતાર છે. ( ભાવપ્રકાશ ) 


મેથી આપણુ! ગરીબ દેશનુ' સસ્તામાં સરતુ” છતાં ગુણુની દણિએ 
અતિશય કી'મતી રસાયન છે. એમાં લોહ છે, અગત્યના ક્ષારો છે, 
કોરપૂરીક એસીડ વગેરે છે. મેથીના લાડુ ખાવાતો ચાલ પાડનાર પૂર્વની 
દીધદણ્ઠિ માટે માન ઊપજે છે. 


મેયીતી ભાજી શીતલ, પિત્તચામક, યાચત, અહતુલોમિક અને થક 
(સેનને ઉતારનાર ) છે. મેથીનાં ખીજ વાયુનાશક, પૌદિક, સોયક, રકત 
સ'ભ્રાહક અને ગર્ભાશય સ'કોચક છે. સુવાવડમાં મેથીના લાડુ ખાવાને” 
ચાલ શારુશુદ્ઠ છે. આ લાડુ ખાવાથી સુવાવડી સીને જૂખ ઠીક લાગે છે," 
શૌચ સાફ આવે છે, અને ગર્ભાથયમાં જે કાંઈ દોષ હોય તે બહાર નીકળી 
ભય છે. 
૮ મરડામાં લોહી પડતું હોય તો શેન જરા શેકી નાખી, વાટી તેનો 
કાંટ કરી પાવાથી મરડો મટે છે, લોહી પડતું અટકે છે, મળની દુગ'ધી. 
કાછી-થાય છે અતે મળતો ₹ પીળા આવે છે. 


*- મેથીતી ભાજી ખાવાથી દસ્ત સાફ આવે છે. પિત્તપ્રકૃતિવાળ સવુષણે” 
માટે મેથીતી ભાછી સરસ ખાઘ પદાય છે. ક 


છગુ'જ્વર અથવા જ્વર પછીની અવસ્થામાં રાોગનિમુ“ક્ત અવસ્થામાં 
-ટોનિક તરીકે પરદેશી બાટલા પીવા કરતાં ડાચી મેથી થોડાંક ઘી ગાળ 
શળવીને લાડુડી કરી ખાવી હશ્તર દરન્જે સારી છે. મેથીની કડ્વાશયી 
ગીણે। તાવ જય છે, દસ્ત સાફ આવે છે, કમર વગેરે દુઃખતું નરમ પડી 


મશાલ ર ૧૩ 


જય છે, ભૂખ લાગે છે અને ધીરે ધીરે શરીરમાં લોડી આવે છે. મેથો આ 
ફેશ માટે મહારસાયત છે એમ કહેવામાં ક'ઈ પણુ અતિશયોક્તિ નથી. 


દાળના વઘારમાં રાઇમેથીનો વધાર કરવાતે! ચાલ તદન શાસ્રશુદ 
છે. મેથી ઉત્તમ તાવહર છે. જેટલી વધારે મેયો ખાઈ શકાય તેટલી 
મેયો દરરોજ ખાવી હિતાવહ છે. 


સુત્રાવયમાંથી ઊષ્્ા પછી વૈદ્ય ડોંકટરોનાં ધર દૂ'ઢતી આપણી 
પ્િીદ્સ આ્રીઓને મારી ખાસ ભલામણુ છે 'કે તે મેથીના લાડુ ખાય. 
ઘાદ ન ખવાય તો કાચી મેથી ફાકે. સુવાવડી ઓએ માટે મેથી 
ખરેખર ઉત્તમ બલપ્રદ-ટોનિક-ઔષધ છે. એમાં પ્રોટિત છે, લોહ છે,” 
અગત્યના ક્ષારો છે, 


રાઈતાં અઘાણાંમાં મેથી સારા પ્રમાણુમાં નાખવામાં આવે છે. 
મેષી ખોરાકને સ્વાદ અપે છે. 


જે દ્રવ્ય વાયુને હણુનાર્‌' છે, કયને હણુનારુ' છે, જણુજ્વરને દ 
કરનારુ' છે, જઠરાગ્નિ પ્રદિ્ત કરનાર છે, દસ્ત સાફ લાવનાર છે, બલપ્રદ 
છે. એ ઔષધનો વપરાશ અતિ [હેતાવહ છે. હું તો ક્ષયવાળા દરદીઓને. 
મેધી અતે લસણુ છૂટથી વાપરવાની ભલામષુ કરુ” છું. 


[હેંગ 


સકત નામ ચાસ્ટિ. બાલ્હિક એ સરહદ પ્રદેશનું સરકૃત તામ 
છે, હિંગ્ર અદ્ધાનિસ્તાન, ઈરાન તરદ જ યાવ છે એટલે એનું સંસ્કૃત 
નામ વાર્ટિજ, આપભું અહીં જે હિંગ આવે છે તેમાં ભેળસેળ છે!ય” 
છે. શુદ હિ'મ આપણુતે ભાગ્યે જ મળે છે. વિ'મ એ એક જતના 
ઝાનો ગુ'દર છે. 


સાચી હિ”ાતી પરીક્ષા--દીવાસળી સળગાવી હિ'ગને ઉપર ઘરવાથી* 


૧૮૪ બપશક્તાં તસ્વૈપ 


ભડભ& બળવા લાગે તે હિંગ સાચી. હિ'ગ એ તો ૦૦૦-1૯૧ળ-* 
રાળ-જેવે! પદાર્થ છે એટલે સાથી હિ'ગની આ પરીક્ષા છે. “હીરા 
હિ'ગ” નામે આવી શુદ્ધ હિ'ગ વેચાતી મળે છે. 


ઠિ'ગ દીપત, પાચત, આમાશય અતે આંતરડાની ઉત્તે%ક, વાયુતો_ 
નાશ કરનાર, અધોવાયુનું અનુલોમત કરનાર, કૃમિધ્ર, કફૃતો નાશ 
કરનાર, દેષમાત્રતે શરીરમાંથી દૂર કરતાર, કક દુગ“ધીહર, સાનત'તુ 
સમૂહતે માટે ઉત્તજક, ગર્ભાશયતે માટે ઉત્તે૮ક, પ્રભલ સ“દ્ાચવિકાસ- 
કારક(ત1015[905100તે।€ ) અને વિષમન્વરતે છુનાર છે. હિ'ગમાં 
જે ઊડનારું તેલ છે તે ત્વયા અતે મૂત્રપિ'ડા દ્દારા બહાર નીકળે છે. 
જૂતો ગધાતો કફ હેય તો હિ આપવાથી સાર થાય છે. અટકાવ 
સારૃ ત આવતો હેય, અટકાવતા વિકારાતે લઈ હિસ્ટીરિયા જેજે 
શગ લાચુ પદ્નો હોય તો હિ'શ આપવાથી ખૂખ સારો ફાયદો થાય. 
છે. હિ હધ્ય માટે હિતકર છે. હદ્દોગવાળા માટે હિ'ગ સારી દવા 
છું, હિ'ગ જ'તુધ પણુ છે. 


હિ'ગનો વધાર દેવાથી ધાન્યમાં જે વાતકર ગુગુ હોય તે આછે,-. 
લગભગ નાબૂદ જ થઈ જય છે. પેટનો ફૂગારા, ચૂ'ક, આપૂરા, છાતી-* 
ની મૂ'ઝામષુ વગેરે રોગોમાં હિંગ ઉપયોગી છે. દાળમાં રાઈ અને 
હિ'ગતો વધાર આપવાનો ચાલ ઘણા જ વખાણવા લાયક છે. કટેળ- 
માં મુખ્યત્વે હિગતે! વધાર જ કરવામ્રાં આવે છે. 


એક ડૉકટર તો ડહે છે કે જે સ્રીઓને વારવાર ગ્ભ'સાવ થયા 
પ કરે છે તેમતે માટે હિ'ગ એક વિશ્વાસલાયક ઔવધ છે, હિઝ આત્તપ'વ- 
ને સાફ લાવતાર છે. 


કાયમતી કબજિયાતવાળા માટે હિ'ગ ઉત્તમ છે. હિ'ગતિ વધાર 
તદન શાસ્રીય છે. 


માલા ૧ત્પે 


આંખલી 


સસ્કૃત નામા મસ્હિજ, ચિ, આંબલી હમેશાં એક વષષની જૂતી 
યાપેરવી નનેઈ એ. નવી આંધી વાયુ અને કક કરનાર છે જ્યારે નની 
આંબલી વાત અને પિત્તતો તારા કરનાર છે. માફકસર આંભધીનો 
ઉપાય કોઈ રીતે નુકસાનકારક નથી. 


પાજી આંબલીના ગર તૃષા શાંત કરતાર, રોચક# દાહશામક, 
અતુલોચત કરનાર અને રક્તપિત્ત હણુનાર છે. પિત્તજ્વરમાં અને કોઈ. 
પુ જ્વરમાં કબજિયાત હેય અતે દાહ હેય તો આંબલીનું શરબત- 
પીણું-આપવાથી ઠીક દ્રાયદો જણાય છે. પિત્તજ્વરમાં અર્થાત્‌ જે તાવ- 
માં બળતરા પુષ્કળ બળતી હેય તેવા તાવમાં આંબલીનુ” પાણી સાકર 
નાખી પીવા અપાય છે. 


* દૃ'કમાં આંબલી સારક છે, ક્ષુધાદીપક છે, દાહ તથા તૃષાને શાંત 
પાડનાર્‌ છે. 


* આંબલી પ*હ ટકા ટા્ટરેક એસિડ ( ચિ'યામ્લ ), 3*૬ ટકા 
સાઈ ટ્રિક એસિડ ( નિ'્વમ્લ ) અને ૬ન્‍૩ ટકા પોટાસિયમ ખાઈ- 
ટાટરેટ્‌ ( ચિ'ચામ્લ અને જવખારનું મિશ્રણુ ), ૩૨થી ૪૨ ટકા ખાંડ 
(1૪૯1 ડાઇ ) અને ખીન્ત* સેન્દ્રિય લવસા છે. આંબલીમાં 
ાંડનું મોટુ' પ્રમાણુ તેની પોષકશક્તિ ( 7૦૦ર્ત ૪ાપ૦ ) ખતાવવા 
પૂરતું છે. 

આપણા સમાજમાં આંબલીના વપરાશને ઘણાતી દષ્િથી નેવાર્માં 
આવે છે. આંબલી ન ખાવામાં અને 'કોકમ ખાવામાં ગૌરવ મતાય છે ! 
યોગ્ય પ્રમાણુમાં આંબલી લેવાથા કાઈ પણુ જ્તતનુ” તુકસાન થતું નથીં.* 


પાષ્ઠ્લી આંગધીમાં મધુર અને અમ્લ રસે રહેલા છે અને આ 
બતે રસો વાતા છે--વાયુતે હણુનાર છે. પાકી આંબલી-અતે આપણે 


વત્ડ રાતાં તસ્વેદ 


દળમાં પાકેલી આંગલી જ વાપરીએ છીએ--મલેતું ભેદન કરતાર 
જે, વાયુતે તોડનાર છે, કબજિયાતને ઘણુનાર છે. 


કેલ્સિયમના પયતમાં અગ્લતા અગત્યનો ભાગ ભજવે છે. વિટામિન 
ના સ'રક્ષણુમાં ખટાશતો દ્રાળા છે. એટલે આંબલી એ દણિએં 
ઉપયોગી છે. 


કોકમ 


આંખલી સારક છે જ્યારે કોકમ મ્રાહિ-ઝાડાની કબજિયાત કરનાર 
છુ, આથી જ કોકમ અતીસાર, સ'ત્રહણી, મરડા વગેરેમાં હિતાવહ 
છે. આંબલી અને કોકમ વચ્ચેનો આ મહત્તતો ભેદ યાદ રાખવા જેવો! છે. 


જાકમમાં તેલ છે જે હાથપગ ફાટે છે તે ઉપર ચોપડવામાં આવે, 
છે તેમ ખાવાતા પણુ કામમાં આવે છે. એક વખતે આ તેલ કોડલીવર 
ઓઇલ જેવુ' જ પૌષ્ટિક મનાતું હતું. પર'તુ હવૈ તેમ ગણુવામાં નથી, 
આવતું, મરડામાં ધીને બદલે 'કાકમનુ" ઘી ખવાય છે. 


બજારમાં સૂકાં કોકમ વૈચાય છે જે રોચક, દીપતપાચન, મ્રાડી 
મતે રક્તપિત્તને શાંત કરનાર છે. 
તાન્ત' કાકમતાં લાલચોળ કળે!તું શરબત ઘણું સારું ખતે છે. 


મીઠો લીમડો 


સજકૃત નામ કેટર્ય, ખૂબ માચીત સમયથી મહે લીમડો અત્ર. 
સ'સ્કાર માટે યો્તયેલો છે. નલકૃત પાકદપ ણુમાં પુ કેટય (ડય 
પણુ છે ) વષરાયલે છે. આનાં પાનની મતમોહક સુગ'ધી સનત ઓને, 
ઉૃસેનિત કરે છે અને પરોક્ષ રીતે પાચકરસોને ઉત્તજે છે. પાનનો શષ 
દીપતયાચન અને ત્રાઠી છે. કઢીમાં જ તે મોટે ભાગે વપરાય છે માઢે 
ધણે ખરે સ્થળે તે કઢીનિંબ તરીકે જ એળખાય છે. ધાન્યાહારી લોશે' 


મે દાણાના, 


* કઈ 


મશાલ ૧૯૭ 


માટે માંઠો લીમડો ઉત્તમ પાચક છે. મિષ્ટાલ ખાધા પછી કઢી ખાવાતે* 
માલ કઢીમાં આવતા મીઠા લીમડાને લીધે હોય. 


મીઠા થીમડામાં “એ? વિટામિન સારા પ્રમાણમાં છે. એની ચટણી 
ખાવી જેઈ એ. 


કાંદ્દા 


ડુ'ગળી ઉપર મે' સ્તત'ત્ર લેખ લખેલો છે તે જેવા વાચકોને 
શેલામણુ છે. 


લસણુ 


, લસણુવુ' સંસ્કૃત નામ સ્તોત્ત. છ રસ પૈ ફક્ત એક જ રસથી. 
અધૂરો એવો રસોનનો અથ યાય છે. મધુર, અમ્લ, લવણ, કડ, તિકત,) 
હેધાય-આ ૭ રસે. તે પૈકી ફફ્ત અમ્લરસ લસણમાં નથી માટે જ. 
વૈતું તામ રતન રાખવામાં આવ્યું છે. કુ 


ચ" પાસેથી અમૃતકુ'ભ ખૂ'ચવી લઈ રાહુ ભાગતો હતો. વિષ્ણુમે 
એથી ચિ'તા થઈ એટલે સુદશષતચક લઈ તેની પાઠળ દોડ્યા અને 
શૂક્તુ' માથુ” કાપી નાખ્યું. પીધેલુ' અમૃત ગળા સુધી ભાગ્યે જ ગયુ- 
શેરો એટલામાં આમ થયુ, પીધેલા અમૃતનાં ટીપાં માથુ” છેદાયાથી, 
પૂધ્ી ઉપર પક્માં, આમાંથી લસણુની ઉત્પત્તિ થઈ. રૈત્યરેઠમાંથી; 
ઉત્પન્ન થયેલ દ્રવ્યનો દ્ન્નેએ બહિષ્કાર પોકાર્યો અતે પરિણામે એના 
શ્લોકો બનાવી અભદ્યય હેરવ્યું. પર"છુ આયુજે'દ્ના આચાયોએ ધૈજ્ઞાનિક 
જુહ્ધિધી તેના ગેનો અભ્યાસ કરી તેતે અપનાયી લીધુ* અને મોગ્મ, 
સ્થાને સ્થાપ્યું. આયુવે'દમાં લસણના કલ્પા આથી જ લખાયા છે. 


મરક કછે છે :-- 
“લસણુ કૃમિ (કરમ ), ચામડીના વિકારો અતે કોઢ  વગેરેનેદ 


૬૮૮ બએશક્નાં તત્ત્વા 


નાશ કરનાર્‌ છે. વાયુ અને ગાળાના રેગ્રતે લસણુ હશું છે. લસણુ 
સ્તિગ્ધ, ઉષ્ણ, બલ્ય ( ટોનિક ) છે. ” 


સુશ્રુત કહે છે :-- 


“ લસણુ વૃષ્ય છે-ત્રાજીકરણુ છે, મેધા ( છુદ્ધદિ ) સ્વર, વણું અતે 
આંખના તેજતે વધારનાર છે, ભાંગેલા હાડકાતે સાંધનાર છે, છદ્દોગ, 
જષુજ્વર, ઉદરશ્લ, વિળ'ધ( કબજિયાત ), ગુલ્મ( ગાળા ), અરુચિ, 
ખાંસી, સોને, હરસ, ચામડીતા વિકારો, જટરાસિની મ'દતા, કૃમિ, 
વાતરોગો, શ્વાસ અને કક વગેરે રોગાતો સ'હાર કરનાર છે. ” 


ભાવમિશ્ર કહે છે :-- 

“ લસણુ બ'હણુ( શરીરને હજુપુષ્ બનાવનાર ), વૃષ્ય (વીયવધક ), 
સ્નિગ્ધ (1081904481 ), ઉષ્ણુ, પાચક અતે સારક છે, તીદ્ઘણુ છે, 
ભાંગેલા હાડકાને સાંધનાર છે, ક'દતે સારો કરનાર છે, પિત્ત કરતાર્‌ 
છે, રક્ત અને છુદ્દિને વધારનાર છે. બલ અને વણુ* કરનાર છે, આંખની' 
શક્તિ વધારનાર-નેત્ય-છે, અને રસાયન છે. '” 


ડૉકટરાએ “ બ્લક પ્રેસર ”તું મહત્ત હમણાં હમણાં ઠીક વધારવા 
માંડયુ* છે. ખ્લડ પ્રેસર એ રોગ નથી પરતુ અનેક રોગોનું” એક લક્ષણુ' 
છે, લોહીમાં ખટાસ વધવાથી પણુ બ્લડ પ્રેસર થાય, કોધ, ચિ'તા કરવાર્થી' 
તે વધે છે. આ બ્લડ પ્રેસર ઉપર લસણુ ઉપયોગી છે એમ મહાત્મા 
શાંધીજએ તેનો ઉપયોગ કરી જ્યા પછી સ્વીકાયું” છે. પેટના વાયુને! 
નીચે સરાવી તે હધય ઉપરનું દધાણુ એઓછુ* કરે છે. લસણુ હંદ્યતું 
બલ વધારે છે, પેસાબ સાફ્‌ લાવે છે. આથી જ લસણુ બ્લડ પ્રેસરમાં' 
ઉપમોગી છે. 


લસણુ ખાતરીલાયકનું કૃમિધ છે. ન્નેરદાર કૂદ છે. લસણુમાં જે 
તોલ છે તે ફેફસાં અને મૂવપિંડ દ્રારા શરીરની બહાર પડે છે. આથી 


મકશ્ષાતલા . ૧૮ 


શ્રાસનલિકાએમાં ભરાયેલો કફ જલદીથી છૂટા પડે છે, કની દુર્ગ ધી 
હણાય છે અતે કપમાં રોગજ'તુએ હેય છે તો તેતો પણુ નાશ 
થાય છે. માટે જ ક્ષષરોગમાં લસણુ અત્ય'ત હિતાવહ છે. જના 
ક્ષયરોગમાં ફ્રેશ્સાંમાં ચાંદા પડે છે તે વખતે લસણુ દૂધમાં ઉકાળીને 
યૈતો આપે છે. આથી કફની દુગ“ધી નજ થાય છે, કફમાં રહેલ 
છવાણુએ મરે છે અને કક્‌ જલદી છૂટા પડે છે તેમ જ ચાંદુ પણુ 
રૂઝાવા લાગે છે. 


બહુ વખતથી ઉથલા ખાઈ ખાઈને આવનાર તાવમાં લસણુ 
ઉપયોગી દવા છે. વિષમ જ્વરમાં લસણૂનુ* સેવન કરવાથી બહું યાક 
જણુત્તો નથી. 


ગૃધ્રસી ( સાયેટિકા ), કમ્મર ઝલાઈ ગઈ હેય તો એ પૃરુત્હ, 
| અપત'્રક ( હિસ્ટિરિયા ), અર્ધ્તિ ( દ્િતાંદ્રા [0143515 », પક્ષવધ 
; (લકવો ), ઉસ્સ્ત'ભ વગેરે દારુણુ રાગોમાં લસસુ પોતાનો પ્રભાવ 
, જરૂર દાખવે છે. 


લસણુ ગરીબની કસ્તૂરિ છે--એ “ મામીણુક ર્સાયણુ ” ગામડિયા- 
ઓવુ રસાયસુ છે. લસણુ પૌણ્ક છે, જદેરાસિને પ્રભલ બનાવનાર છે. 


વગર સમજ્યે લસણુ, કાંદાએની નિંદા કરનારાઓને શું કહેવું ? 
પ્રપ્રત્યયનેય ખુદ્ડિવાળાએની દયા જ 'ખાવા નેવી છે. 


ઉપસ'હા૨ 


, ગ્રશાલામાં જે દવ્યો મોતે ભાગે વપરાય છે તેતા ગુષ્ોષતું મે' 
ઉપર ખ્યાન કયુંથ છે. મશાલાનાો હદ ઉપરાંતનો ઉપયો નિંવ છે. 
જે લોકો વધુ પડતા મશાલા 'ખાય છે તે દયાને પાત્ર 'છે. એ મૃઢ 
લ્ે[કાતે ખાવાની જ ગમ નથી હોતી. બાફી, યોગ્ય પ્રમાણુમાં મશાલે! 


“૧૬૦ બરેપ્શઠનાં તત્ત્વા 


“વપરાવાથી ખોરાકતો સ્વાદ વધે છે, પાચકરસ! ઉપર તેની સારી અસર 
/થાય છે એ નિઃસ'શય છે. 


આ ઉપરાંત આપણા ખોરાકમાં મેથિયાં, રાઈતાં, મદો, ચટણી 
“વગેરેને પણુ સ્થાન મળેલુ' છે. ભોજનમાં છયે રસો લેવા જેઈ એ 
એમ આડુવે'દ માતે છે. હું માવુ' છું કે ચટણી, રાઈતાં, મુરબ્ભા 
વગેરે વાપરવાથી જરા પણુ તુકસાત થતું નથી. યુરોપિયત લેકે સરકા 
( 110૯8ત1 /તો ઉપયોગ કરે છે, સરકામાં એસેટિક એસિડ હેય છે, 
આપણે ખટાસ તરીકે અમાણાં, મદા, ચટણી વગેરેનો ઉપયે1ત્ર કરીએ 
છીએ. દહીંમાં સરણુ, કાકડી, દ્રાક્ષ, કાંદા વગેરે નાખીને આપણે 

રાઈતુ' બતાથીએ હીએ. આ ખટાશપ્રચૂર વરહુએ આપણા પૂવ'જેએ 
આટલી બધી કેમ વપરારામાં લીધી હરો એ વિચક્ષણુ મનુષ્યાતે મત 
' જરૂર પ્રશ્ન ઊઠે. મારી પોતાની માન્યતા એવી છે કે ચટણી, રાઈતાં, 
અથાણાં વગેરે અમ્લ પદાર્થોની શરીરને જરૂર છે. આપણું લોહી 
અમ્લપ્રતિયોગી ( 411111૦ ) છે, લોહીનો આ ગુષુ નજ થાવ 
અર્થાત્‌ તેમાં ખટાશ વધી શય તો અતેક ગકારના વ્યાધિએ ઉત્પ 
થાય. વનસ્પતિજન્ય લવણે। અને અમ્લ પદાર્થો પચતાવ3થામાં લવણુ 
*( 5 ) રૂપમાં રૂપાંતરિત થઈ તે લોહીને અમ્લપ્રતિમોગી રાખવામાં 
સારી સહાય કરે છે. ઉદ્ભિજ્જ ( %તટા8010 ) અમ્લ દ્રવ્યો લોહીને 
ડઝસ્લપ્રતિયોગી રાખવા માટે ઉપયોગી છે. લોંછુ આથી જ રક્તરોધફ 
અને ઉપયોગી મતાય છે. આ ખાટી ચીન્નેમાં ખાંડ, ગોળ 
વગેરે મિષ્ટ પદાર્થો પણુ આવે છે. જેજનનતે સ્વાદ વધારવા ઉપરાંત 
પાચનક્યાતે ઉત્તેજિત કરવામાં પણુ સારો ભાગ ભજવે છે. ચટણી, 
' દહીં વગેરેમાં વિટામિન્સ ( ખાઘપ્રાણુ ) તો છે જ પર'તુ તે ઉપરાંત 
*આ ખાવપદર્ધેદ લાલાસાવ વધારનાર છે. એટલે આપણા ધાન્યા- 
હારીએના સ્ટાર્ચવિરિષ્ટ ખોરાકને પચવવામાં તે સારે ભાગ ભજવે 
“છે. ચટણી, મહે, મેથિયાં વગેરે લાલાસાવવર્ધક છે, દીપનપાચન છે, 


“ભશશાલા- 7 શ્દૃષ્‌ 


શુધાવધ'ક છે, વાતદા છે.*દડી' તો ઉત્તમ ખાઘ પદાર્થ છે જ એમાં 
તો ખે મત છે જ- નહિ. આ દહીંમાં લીલા પદાર્થો--આદુ, કોયમીર, 
વેરણ, દ્રાક્ષ, મરચાં," સાકર. વગેરે નાખીને મઠો બતાવી ખાવાથી 
સેનુ' ને સુત્રધ ભેમાં મળે છે. ખોરાકમાં-તઝલાંત્ડ-સૌ'દયશાસ્ને 
પણુ સ્થાન છે જ. આ ચીજ આપણી થાળીઓને રૈ ભાવે છે, આપણા 
પાચકર્સોના સ્રાવાતે વધારે છે, પોષકતત્તવાને લીધે પોષણુક્ટામાં 
અગત્મતાો ભાગ ભજવે છે. હુ" આશા રાખુ છુ" ગૂજરાતના લોકા 
મશાલાઓના વિવેકપુરઃસર ઉપયોગને પીછાનશે તો આણારશાસ્ત્રની 
: ખીલ્વણીમાં યોગ્ય ફાળા તેએ જરૂર આપશે જ. વિવિધ વાનીઓની 
*આપણુતે જરૂર છે. ચુણુ અને સ્વાદ બન્નેના સહકાર વિના ચાલવાતું 
નથી જ. મશાલાઓતુ* પૃથક્કરણુ નીચે આપ્યું છેઃ 


પ્રાશાકના તસ્ય! * 
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જ્્૪ એપરાડના તત્ત્વ 


માળ 


સુધારાના ધસારા સાથે ગોળનો વપરાશ બ'ધ થયો છે અને તેતું 
શ્થાન ખાડે લીધુ' છે. આજ તો. શિષ્ટ ગ્રહોમાંથી ગોળને વપરારા જ 
*સાવ બધ થઈ ગયો છે. દાળમાં, કટીમાં, શાકમાં હવે ગોળને બદલે 
ખંડ નાખવાતી ' કેરાત ' પેડી છે, ગોળ નાખવાથી કઢી, દાળ, શાકતો 
૨: કાળો થઈ જાય એટલે દેખાવ માટે ખાંડ વપરાવા લાગી છે | 


લાક, શીરો, પૂરણુપોળી પ્ત્યાદિ મિદદા્ત બતાવવામાં પણુ હવે 
ગોળ વપરાવા બધ થયો છે. શ્રેયતે ત્યજીતી આપણે પ્રેયતે વળગ્યા 
છીએ, ગોળતે છોડીને ખાંડતે વપરાશ વધવાતા મૂળમાં આપણે! મોહ 
જ કારણુભૂત બન્યો છે. 


આપણા દેશતી પ્રાંતીય ભાષાઓ બ'ગાળી, હિ'દી, મરાઠી પ્રત્યાદ્મિં 
# આણારે ' ઉપર જે પુસ્તકો લખાયેલાં છે તે સૌમાં ખાંડ( ૭૫૪275 » 
ઉપર્‌ લખવામાં આવ્યું છે. ગોળના ચુણુદાષ કે તેમાં રહેલાં તતત્વો! ઉપર 
જાઈએ ક'ઈ જ લખ્યુ' તથી. પશ્રિમતાં પુસ્તકો ઉપર જ આપણે 
આપણી મદાર ખાંધી છે એટલે આ જ સ્થિતિ હેય ને | હ'મેશના 
નાસ્તામાં* જ્યાં ગોળતું રથાન છતું ત્યાં હવે ' ચા ' ઘૂસી છે અને 
જયાં ઢમલાબ'ધ ગોળ પાકતો હતો ત્યાં હવે પરદેશથી લાખો ટન ખાંડ 
' આંવતી થઈ છે ! 
“ક કવ 8067060 બ ત 3508થી પલાડી 1701 11, 
૪. 334* લખ્બપ્રતિષ્ઠ ચિક્રિત્સક ડૉ. નલિનીર'જન સેન,, એમ* હી. જણાવે 
1 છુ જે ખ'ગાળામાં સવારમાં ચણા અને ગે!ળતો તાસ્તે! પ્રથમ થતો હતે 
, (ઉછદ-€100012 ). બનિકો આ સાથે મલાઈ, ડૂધ, ધીનો ઉપયોગ કરતા હતા, ' 
પ જે વાત ખ”ગાળને લાચુ પડે છે તે ગુજરાતને પણ લાગુ પડે છે. ચજ્યી 
ી ફ્ાપકા પહેલો ગુજરાતનાં ગામડાંમાં સ્ત્ર ગોળને જ વપરારા થતો! હતો? 
1 * રાળને વપરારા જ્યારથી એછે થઈ સફેડ ખાંડનો વપરાર વધ્યો છે ત્યારથી 


સશોલા : *--** ૫દૃપ ₹ 


આપણા ચિકિત્સકોતે આપણા ખાઘ્યપદાર્થોનુ* મુદ્લેય સાન નથી' 
એમ લાચારીથી કહેવુ” પડે છે. રિગણાના રણુદોય કોઈ એમને *પૂછે? 
તો તે નિરત્તર થઈ નય છે અથવા “ વૈદે પૂછો ' એમ કહીને પતાવે 
છે. ગોળના ગણુ વિષે આપણું અન્ઞાન જેવુ” તેવુ" નથી, આપણાં 
મલેક શાકપાનના ગુણરોષ, પ્રત્યેક ખાદ અને પેય પદાર્થોના ગુણદોષ 
આપણા ચિકિત્સકો ન્નણુતા નથી તો પછી પૃથગ્જતોનુ' તો પૂછવું જ શું ? 


ગોળ શેરડીમાંથી ખને છે. તાડખજૂરી, બીટ, ગાજર ઇત્યાદિમાંથી 
ગોળ બને છે પર'તુ આપણા દેશમાં મુખ્યત્વે શેરડીમાંથી જ ગોળ 


હ યા 
મધુપ્રમેહ અતે કેન્સર જેવા દારુણ રમાતું મ્રમાણુ પણુ ખૂખ વધ્યુ* છે. લ'દત 
સુનિવર્સિટીના રસાયત શાસ્રતા અધ્યાપક હન પ્લીમર કહે છેડ “બાકર 
અને હાફમેનના આંકડા ખતાવે છે કે આખી દુનિયામાં કૅન્સર અને મધુમેહનું' 
મમાણુ વધતુ* નનય જે અને તેની સાથે સાથે એટલા જ મમાણમાં મે'ઘે 
અતે ખાંડ વધારે ખવાતાં થયાં છે, અવા આહારમાં વિટામિન “ખી દે 
ખામી હેય છે એટલે તેમાંથી જે દર્દના મારભિક ચિહ્દો દેખાય છે તે 
આખરે કેન્સર કે મધુમેહતું ૧૫ મારણુ કરે એવ! સ'ભવ રહે છે, અને છતાં. 
આપણે આ દેરામાં સરકારની મદદષી ખાંડનાં કારખાનાં ઊભાં કરીએ છીએ ! 
આપણે આખી રોરડી કે આખા બીટરૂટ ખાવાં જેઈએ, તૈયાર 'ખાંડ ખાવી' 
યોગ્ય નથી. ખાંડ ખનાવર્તા જે ફ'ચા ફ'જકી દેવામાં આવે છે તેની જ 
આપણુને જરર હોય છે... ને મે'દાને બદલે આખા ઘઉંનો લોટ ખાઈએ 
અને આહારમાંથી મે'દા અને ખાંડનું" મમાણુ ઘટાડીએ તો આખી મન્તનેઇ 
આહારમાં વિયમિત “ખી'ી જરાયે ખામી ન રહે. તૈયાર સફેટ ખાંડ એ 
સ્વાભાનિક ખોરાક નથી.” ર ક 

ગોળ મળે છે તે પણુ ૯૫ ટકા સેળભેળવાળા હોય છે એમ અનુભવી. 
વિઠ્દાતા કહે છે. ગોળમાં શેજ વિરોષ રહે ( વજન વધારવા માટે ) એટલાં 
માટે તેમાં સોડા શેળવવામાં આવે છે, વજત માટે ચણાનો લે!ટ પણ 
ભેળવવામાં આવે છે. આ સ્થિતિ મીટાવવા સખત પગલાં સરકાર તરફયી/ 
રૈવાવાં ન્હેઈ એ. 


શદ રે એકનાં તસ્વે 


ખતાવવામાં આવે છે એટલે પ્રથમ આપણે ગેરડીના ઝયદોષ ઉપ 
ઊડતી નજર તાખીને પછી ગોળના નિર્વાચન ઉપર આવીશું. 


વાગ્ભટ--“ અષ્ટાંગ ઘધ્ય 'તો કર્તા--કહે છે: 
રણો: ₹તો 9૬3 સ્નિમ્ે! કૃંટ્ળ: જજમૃતરરન? 
%3: જ્તીતોવ્લવિત્તપ્ત: સ્વાઢુવાજતો તત ॥ 


અથ--શેરડીનો રસ ગર્‌, સ્નિગ્ધ, પુદ્ટિ આપનાર, કદ કરનાર 
અને પેશાબને સાક્‌ લાવનાર છે, બલપ્રદ છે, £'6 છે, રક્ત અતે પિત્ત- 
ના રેગા મટાડનાર છે, રૈયક છે, રસમાં અને વિપાકમાં મધુર છે. 


થ્ર'થકર્તાએ રસ વાયુકર્તા છે કે વાયુને જતનાર છે એ વિવે ક% 
હહ્યું તથી, પર'છુ ટીકાકાર અરૃષ્યુદત્ત કહે છે કે #વ્ય સ્નિગ્ધ, બુ'હુ'યુ, 
દૃષ્યુ અને મધુરાદિ ચુશુયુક્ત હેય તે £વ્ય વાયુતો તાશ કરનાર જ હય, 
અર્થાત્‌ રોરડીતો રસ વાયુતે છતતાર છે. અધ્ાંગ સ'મહકાર ( આ ,મહા- 
શ્ર'થના લેખક પણુ વાગ્સ2 જ છે એમ ઘ ગૂ। વિઠ્ાતો માતે છે. ) કહે છે 
"મે; “જ: રીતઃ ૫૧૩ ઝત ઝૂંજે વાત્ણજોવર: ' અર્થાત્‌ રેરડીનો રસ 
ટૉનિક છે, “3 છે, વાયુતે છતતાર છે પર'છુ ખાધા પછી પીવાથી તે 
વાયુનું પ્રકોપત કરનાર છે. ખરનાદ પણુ કહે છે કે, “ શેરડીને! રસ બૂ'હણુ 
એટલે પુષ્ઠકિવ, ચક્ષુષ્ય એટલે આંખતે [હિતકર અને વાતલ હોઈ 
આફરો કરનાર છે. 


શૈરડીનાં મૂળ આગળના ભાગતો રસ અત્ય'ત મીક હોય છે. 
મધ્યભાગમાં મધુર હોય છે અતે છેડાવાળા ભાગમાં ખારારા પડતો રસ 
દેય છે એમ સુશ્રુત કહે છે અને તે વાત ઘણાએ અનુભવી પાગ્‌ હરે, 
પ્રથી જે રસ કાઢવામાં આવે છે તેમાં તો રોરડીનુ' આખુ' જ રાડ” 
પવાર છે ગેટે શેરડીને સમાં ક2ેફે! રસ જહુ શૂર! રે 
નથા, કારણુ કે, તેમાં છેડાના ભાગમાં રહેલો લવણુ રસ* મળેલો હોય 


દ્વિ 


* માલા ૧૬૯૭ 


છે. શેરડીની ખરી મઝા દાંતે કાપીને ખાવામાં છે અને એથી જ 
વાગ્મટ ડહે છે કે “ટ્તવીરિતઃ શરજેરાલનઃ દાંતે કાપીને ખાવાથી 
શૈરડી સાકર જેવી મીઠી લાગે છે, 


આયુવે'દતા મ્ર'ઘેો ચરકે, સુશ્રુત, વાગ્ભટ, ભાવપ્રકાશ વગેરેમાં 
શેરડીની અનેક જતોતો ઉલ્લેખ મળી આવૈ છે. પૌ'ડ્ક, વાંશિક, 
શતપર્વા, કાંતાર, નેપાલ, ભીરક, શતપોરક, તાપસેક્ષુ, કાષ્ેક્ુ, સચિપત્રક, 
દીધ'પત્ર, તીલપોર, 'કોષકૃત્‌ ઇત્યાદિ શેરડીની ન્તતો અતે તે પ્રત્યેકના 
વિવિધ ગુણદોષની વિશદ ચર્ચા કરવામાં આવી છે. આપણું આ બધું 
છોડી દઈ હવે ગોળ ઉપર આવીશુ*. 


સુથરત ગોળના ગુણુ નીચે મુજબ આપે છેઃ 

“નુર: સક્ાલ્મપુરો ગાતિસિતઃ સહિતમ્ધો પગનો નાતિવિત્તગિત્‌ 
શાતલ્ોમેર્: ફિકર] વસ્યો કૃષ્યથ ॥” લૂ. સ્થા. ગ. ૪૬-૧૬૦, 
અર્થાત્‌ ગોળ સહેજ ક્ષારયુક્ત મધુર રસવાળોા છે. તે બહુ ઠડ નથી, 
તે રિનિગ્ધ છે, મૃત્ર અને રકતતુ” સાધન કરનાર છે. (મૂત્રાશયના વિકારામોં 
ગાળ સારા છે. લહી બગ્ડયુ” હેય તેતે માટે પણુ ગાળ સારે છે. ) 
પિત્તતે જીતવામાં તે અત્તિ બલવાન નથી, અર્થાત્‌ ગાળ અતિશીત 
નયી એટલે અતિ પિત્તજિત્‌ પણુ નયી. પર'તુ સહે” પિત્ત જીતનાર 
છે. ગોળ વાયુનો નાશ કરનાર છે, મેદ વધારનાર છે, કૃમિ અને કકૂને 
કરનાર છે, રાક્તિ આપનાર અતે પુર્ષાતન આપનાર છે. 


ઉપર જે ગોળના ગુણે! કલ્રા છે તે અનિમ'ળ ગોળના છે અર્થાત્‌ 


“અતિરવચ્છ બરફી જેવા સફેદ ગોળના આ ગુણુ નથી, અતિનિમંળ 


ગાળતા ગણે સુત્રુતના મત પ્રમાણે “ પિત્તનો સયુદ: શુદ્દો વાતપ્ઞો 
શળવ્વમા૬રઃ ' ખૂબ જ સ્વચ્છ ગોળ પિત્તતે હગુતાર, મધુર, વાતધ, 
અને લેહી સાફ કરનાર છે. ગોળ ધણી શ્વતતા આવે છે. ટલાક 
રભ નવા માટલામાં ભરાઈ તે આવે છે, કેટલાક ર્વાદાર સહેજ ઘટ 


-૧૯૮ ખોરાકનાં તત્ત્વ 


, પાવે છે, કેટલાક કાળા, લાલ ર“ગતા,” જ્યારે 'ેગ્લાક બરફી નવા 
[કાઠત અને સુંદર્‌ પણુ આવે છે. ગાળ જેમ વધુ નિર્મળ તેમ તે ખાવા 
માટે સારે, માટલામાં જે ઢીલો રેલા ઊતરે એવો ગાળ આવે છે તે 
આયુવેષદાચાર્યો જેને “કાષ્િત ' કહે છે તે ન્નત છે. ભાવમિશ્ર કઈ છેઃ 
શ્સોઃ રસસ્તુ ૨: ૧૧૧: જિશિટ્તાટો વછુદ્રવઃ । 
સ (૧૩ રછુવિજરેગુ લ્યાત: જાગઝિતયેશવા ॥ 

આ ક્રાણિતનતે ચરકે “ ક્ષુદ્ગડ ' કલો છે. ચરક ટીકાકાર ક્ષુદ્યુ- 
તો પરિચય ' થહિતશુટઃ ? એવે આપ્યો છે, અર્થાત્‌ કાળા રતો, 
રેલા ઊતરે એવે! જે ગોળ તે ક્ષુદ્ચયુડ અથવા ફાણિત અતે આવા 
ગાળતા ગણુ, વાગ્ભટના મત ગ્રમાણે, “ પચવામાં ભારે અભિષ્યન્દિ 
( રસવહત કરતાર શિરાઓના માઝને રૂધતાર ) વાત, પિત્ત અતે કફ . 
આ ત્રણેય દોષોને કોપાવનાર, અતે મૂવસોધફ છે. ” “ જાળિતે 
કવમિવયરિ ચયરપઝસોપનળ્‌ ' (વાગ્ભટ) અર્થાત્‌ આવે! ગોળ ખાવામાં 
'ત લેવો બેઈ એ. ખૂબ જ નિષળ ધક ગોળ જ ખાવાના ઉપયેગૃ- 
(માં લેવો જેઈ એ. 

- વળા તરતતો એટલે નવો ગોળ ખાવાના ઉપયોગમાં ન લેવો 
નેઈ એ. સુક્ુત કહે છે કે 0યુરાનો “5ષિશ્શળો યુટઃ ઘથ્યતનઃ રત: ॥ 
«અર્થાત્‌, ગોળ જેમ જૂનો-પુરાસો તેમ તે ખાવામાં ખૂબ જ સાચે 
છે. તવો ગોળઃ મજે ૧: ૬૧૪૬૬ાલશલરિમિસતે ૬૪ । કફ કરનાર, 
શ્રાસ કરનાર, ઉધરસતે ઉત્પન્ન કરનાર, કૃમિ ઉત્પન્ન કરતાર અતે 
“જરાગ્તિ તેજ કરનાર છે* એમ ભાવમિશ્ર કહે છે. બધા જ આચાર્યો 
“આ મતતા છે કે નવો ગોળ ખાવામાં કફ કરતાર છે જ્યારે જૂને 


(« * નતો ગોળ બ્રિજ અર્થાત જઠરાગ્નિની પુછ કરનાર છે એમ 
રહને મવા ઇપ હેટ એભ મડુ કદરપ્ ખર છે એ અસાવેછું જે. 
વાગ્શટ નવા ગોળને જઠરાગ્નિ મ"દ કરનાર તરીકે આળખાવે છે. 


'મકાલપ * ..- ૧૬૯૬ 


ગોળ ખાવામાં સારો છે-પથ્ય છે. બેત્રણુ વતો જૂતો ગાળ હમેશાં 
' ખાવાતા ઉપમોગમાં લેવા [હિતાવહ છે. વાગ્ભટ કહે છે કે જૂનો ગોળ 
"દયને હિતકર છે અને ખાવામાં સદા પથ્ય છે; જ્યારે નવો ગોળ 
કફ કરનાર અતે જઠરામિને મ'દ પાડતાર્‌ છે (વાગ્ભટ-સૂ. રયા. અ. ૫), 


1, ચરક કહે છે ક ગોળ * કમતષિસેતગાતનગેટોનાંસરદરો શર । 
*અર્ષાત્‌ નતો ગોળ મજ્જા, લોહી, મેદ અને માંસતે ખૂબ વધારનાર 
'છે. સાધેસાઘે ગોળ બહુ ખાવાથી કરમ ( કૃમિ ) ધાય છે એમ પણુ 
તે કહે છે. જે દવ્ય લોહી, માંસ, મેઇ મજ્ન્નને ખૂબ- વધારનાર છે 
તે શરીરને હછુપુછ્ બતાવે ( 4૫૧૯ શ્યુત્તં ) અને દીધ" આયુષ્ય આપે 
,એમાં શી નવાઈ ? 


આધુનિક વિજ્ઞાનની સહાયથી હવે આપણે ગોળના આ સેર 
પુષ્ટ કરીશુ”, 

“પ'જબતા પબ્લિક હેલ્થ ડિપાટપેન્ટતા રસાયણુશાસ્રીએ ગાળવું” 
.પથષરણુ નીચે મુજ્બ આપ્યુ” છે. 


સુકેઝ ૬૩ ટકા 
કુકટાઝ ૧૯ ,, 
અદ્રાવ્ય દ્રવ્યો હુઈ. મ 
ભેજ ૧૨ ,, 
ક્ષારો ૩ ,, 


રૈરડીના રસમાં ખે ન્તતની ખાંડ હેય છેઃ (૧ ) સુકીઝ* અને 
(૨ ) ગ્લુક્રોઝઝ જેમ ગોળ સારો તેમ તેમાં સકોઝનું પ્રમાણુ વધુ 
છેય છે. સુક્રોઝને લીધે ગોળનો દેખાવ છૂટો છૂટો, ર્વાદાર અને દુ 

* સુકોઝ : ઈકુરાક'૨1૦ 

» ગેજ -- 4% ઘર્ચા જતાર એક «તરના ખાંડ. 


૨9૦ પેપ્શકનાં તતા 


ઘાગે છે. સુકોઝતે લીધે ગોળ ખાટો પડી વાસ મારી જતો નથી. 
વધુ પડતા ગ્લુકોઝના ભાગથી ગોળ ખાટા પડે છે અને વાસ મારે 
છે. સુક્રોઝતો ભાગ ઝાઝા હેય અતે ગ્યુંકાઝતો ભાગ જેમ થોડો 
છેય તેમ તે ગોળ ઉત્તમ ન્નતતનો ગણાય છે. 


શેરડી કાચી હોય ત્યારે તેમાં ગ્યકાઝ વધારે હોય છે. પાકી 
રોરડીમાં સુકેોઝ વધારે હેય છે. માટે પાકટ ગેરડીતે જ વાટી તુરત 
જ તેતો રસ કાઢી, ગોળ બતાવવે! ભજનેઈ એ. રસને વધુ વખત પુધી 
રખી મૂકવાથી રસ ખાટો થઈ જય છે એટલે તેમાં ગ્લુક્ઞાઝતો ભાગ 
વધુ થાય છે અતે પરિણામે ગોળનો સ્વાદ બગડી જય છે. 


ખાતરને લીધે પણુ સુકોઝ અતે ગ્લુકોઝના પ્રમાણુમાં ઘણે! ફ્રેર 
પુડી જાય છે, શેરડી વાઢીને, ઘણી વાર સુધી સાંઠા ચીચોડામાં પડી 
રહેવાથી પણુ રસ ખાટા થઈ ન્ય છે. 
ખાતરતે લીધે પણુ સુકોઝ અતે ગ્છુકાઝના ગ્રમાણુમાં ધણુ ફેર 
પડી શય છે. રોરડી વાઢીતે, ધણીવાર સુધી સાંઠા ચીચોડામાં પંડી 
રહેવાથી પણુ રસ ખારા થઈ ન્નય છે. 
ડુક્ટાઝ એટલે લશકર. ઉપરના પૃથપ્કરણુમાં આપણે જેઈ એ 
છીએ 'કે ગોળમાં ૮૩ ટકા ખાંડ છે. તેમાં સુકોઝ અતે ક્ુકટાઝ લગભગ 
૩ અતે ૧ના પ્રમાણમાં છે. આ બન્તે ત્નતતી ખાંડો શરીરમાં શી 
રીવે મળે છે તે આપણે ઠવે જેઈર્‌” 
વિજ્ઞાનવેત્તાઆએ ખાંડતા ત્રણુ વિભાગો પાડેલા છે ૨ ા 
- (૧) એક થક"રા ( મોને સેકેરીડઝ ); ( ૨ ) ઠ્િશિક'રા (ડાઈ- 
સૅકેરીડ્ઝ) અને; ( ૩ ) બહુશક'સ ( પૌલી સેકેરીડ્ઝ ). 
એકશક્ષ્શા વિભાગમાં દ્રાક્ષશકરા 12૯:ત105૦ ( ડેક્ટ્રોઝ ), ફલ- 


મ્મરાલા ૨૦૬ 


શર (ડુકટાઝ) અને દુગ્ધશકરાનું” એક ઉપાદાન ( ગેઘેકટોઝ) 
આકલાનો સમાવેશ થાય છે. આ ત્રબ્રુય ત્તતની શક'રાએ લોહીમાં 
તરત ૨7 મળી શય છે. અર્ષાત્‌ આને પચાવવા માટે પાચનય'રને 
કઈ પગુ ખાશ તકલીદ પડતી નથી. 


દ્િશરા વિભાત્રતી શકરાએમાં ઈક્નિરકરા ( સુક્રોઝ ) આદિતિ 
સમાવેશ ઘાયુ છે. આ જ્નતતી શક'રાએ કે ખાંડનું શરીરમાં પરિ- 
શૈષણુ એક શકરા પેડે તુરતમાં થઈ જતું નથી, પર'તુ આને એક 
શકરામાં પર્ણિમવુ* પડે છે અતે પાચનય'ત્રોને ખૂબ શ્રમ પશ્મા 
પછીધી જ શરીરમાં તે શોષાઈ શકાય છે. આ જાતની ખાંડ પાણીનુ 
એક પરિમાણુ ( મોલેકષુલ ) પાચતકિયા વખતે લે છે તમારે જ શરીર- 
માં પચવા યોગ્ય ખતે છે. આ શર્કરા પાચનત ( [19તાં)ડાંડ ) 
આંતરડામાં “ ઇન્વશ્ટેઝ ' નામતે એક પાચક રસ ( એન્ઝાઈમ ) હોય 
છે તે થળ, જ થાય છે. 


ગોળમાં ૩ ભાગ પ્રક્ષુશકરા અને ૧ ભાગ પ્ૂલચકરા છે એ 
આપણે ઉપર જેઈ ગયા છીએ. ક્લશક“રા એ એકશકરા વિભાગતી 
ખંડ છેઈ તુરત જ શરીરમાં પાચન થાય છે અર્થાત્‌ ગેળમાં ૧૯ ટકા 
જેવડો ફલશક'રાતા ભાગ છે જે વિના પરિશ્રમે શરીરમાં પચી ન્નય છે. 


શેરડીની ખાંડમાં તો સુખ્ય ભાગ જ સુકોઝતો હોય છે. આ 
સુકરોઝનો દ્િશક*રામાં સમાવેશ થાય છે. આ દ્દિશક*રાને પચાવવામાં 
“શરીરને ઠીકઠીક પરિશ્રમ ઉઠાવવો! પડે છે અર્થાત્‌ ખાંઠ પચાવતા 
શરીરય“ત્રતે પરિશ્રમ પડે છે, ત્યારે ગોળ પચાવતા એટલે પરિશ્રમ 
“પડતો નથી. આ જ કારણથી ગોળ ખાવાથી તુરત જ થાક ઊતરી 
શય છે અને શરીરનો ધસારો ભરપાઈ થાય છે. સુવાવડમાં ગૌળની 
રબડી આપવાનુ કારણુ આ જ છે. ગોળ સહેલાઈથી પચી નય છે 
કમને થોકેને દૂર કરી ત્તઝગી બષ્ને છે. અ19/કાલ ન્યુમેપ્રનેવા, સાતેક) 


*૬ર૨ ખેપરાકનાં તત્ત્વપ 


“વરં, સૂતિકાલી આંચ#ી ( એકલેમ્પ્સીઆ ) વગેરે દારુણુ રોગો જેમાં 
"શરીરતે ઘણે જ ઘસારો લાગે છે તેમાં “ ગ્કુકાઝ ' આપવામાં આવે 
છે.એતું કારણ ગ્લુકોઝ શરીરનો ઘસારો દૂર કરી શરીરને રોગક્ષમતા 
બદ્દે છે, ગાળ જેતજેતામાં પચી જઈ છેવટે ગ્લક્રાઝમાં જ પરિણુમે 
છે. ગ્લુક્રાઝતે બદલે ગોળ આપી શકાય. 


આ ઉપરાંત કતુરતા ન્યુટ્રીશન રીસચતા ડિરેક્ટર તરફથી પ્રસિદ્ધ 
-થયેલુ* ગોળનુ* નીચેતુ* પૂથક્કરણુ પણુ ધ્યાનાહ છેઃ 


(ટકા દર્‌ ૧૦૦ મ્રામમાં ) 


ભેજ ૩ન૯૩ 
નત્રિલ ( પ્રોટિન ) ૦૦૩૬ 
ઇથર એક્ટ્રેકટીવ્ઝ ૦-૦૬ 
ખનિજ ક્ષારો ૦નદર્‌ 
કર્ખાદ્તિ પદાર્થો ૯પ*૦૩ 
ચૂતો ( કેલ્શિયમ્‌ ) ૦*૦૪પ૫ 
કોરક્રસ ૦*૦૩૮ 

. લેહ વિ ૦"૦૧૧ “* 


લ્લેહ, કોૉરદ્ર્સ અતે કે લ્શિયમ્‌ ફાબ'તરસાયન [ ૦૪૪તામ૦ ] 
રૂપમાં ગોળમાં છે. આ ગણેય તરવા શરીરમાં અતિ અગત્યનો ભાગ 
ભજવે છે. આ તછવુ દેખાવું ઉપરોકત તત્ત્વનું પ્રમાણુ ચરીર માંટે 
અત્ય'ત હિતાવહ છે. લ'ભાણુભયથી આ તરતવોના અભિજ્ઞાપણુ વિષયની 
સુદ્ષમતામાં ઊતરવુ* યોગ્ય ધાયું” નથી. ૧ અધોળ ગાળ ૧૦૦ 'ેલેરીઝ 
ઉૃષ્માશક્તિ આપે છે. 


તાડન ગોળ મહાત્માજતા પ્રતાપે ગૂજરાતમાં થવા લાગ્યો છે. 
છૂટથી હજી તે વેચાતો મળી શકતો નથી. બાજી, શેરડીના ગોળ કરતાં 


#મશાલદ “2.2. ૨૦૩8 


તાડગોળ ગુણુની દદ્િએ. ચઢિયાતો છે. સ્વાદમાં પણુ એ સારો લાગે 
છે. મધુમેડીઓ પણુ “આ “ખાઈ શકે 'છે એવા એના ગળો છે. 


/ ““આાજે જે સફેદ બાંસ્તા જેવી પૌલિશ્ ખાંડ ખાઈ એ છીએ તે 
એક દત નકામો, અનેક રોગોાતે ઉત્પત કરતાર પદાથ” છે. જ્યારથી 
હિ'દ્માં આ ખાંપતો વપરાશ વધ્યો છે ત્યારથી આ રોગમાં આટઆટલા 
રોગો વધ્યા છે. મીઠી પેશાબનુ* તે આ મુખ્ય કારમુ છે. ખાંઠ ખાવી 
હોય તો પોલિશ કર્યા સિવાયતી ભાવનગરી સાકર ખાવી ઠીક છે. 


“7 સાંગલી અને 'ોલ્હાપુરનો ગોળ બહુ સુંદર આવે છે. સુરત 
"જિલ્લામાં અમલસાડ બાજી પણુ ગે!ળ બતાવવામાં આવે છે. જે 
માટલામાં આવેઃ છે, આવો શુદ્ધ ગોળ જ ખાવામાં લેવો નઈ એ. 
[આજની ખાંડ તો એક બલા છે. 


૧ વળી, આ ઉપરાંત ગોળમાં અલ્પ પ્રમાણુમાં એ ' અને ખી ' 
તામતાં ખે વિટામિન્સ* છે, જે ગળતી મહત્તાની સ્યાપતામાં ઓર 
જ વધારો કરે છે. આ વિટામિનના યુગમાં “એ ' અને “ખી' 
વિટામિનનું મૂલ્યાંકન એછુ નથ. 

ઉપસ'હાર 
૧, ખાંડ, કરતાં ગાળ વિશેષ સુપાચ્ય છે. 
ક પાચર્નમે'ત્રતે ખાંડ પચાવતા ખૂબ શ્રમ ઊઠાવવો પડે છે જ્યારે 
ગોળ સહેલાઈધા પચી જય છે. 
ક ગ્રાળમાં ખનિજ ક્ષારો છે. 
ક થી ચુનીલાલ બસુકૃત બ'ગાળી પુસ્તક “ ખાધ ?માં વિટામિન “ ખી* 


સાશા મમાણુમાં, ન્‍્મારે ચાપ્રાની ફાર્માકાપીઆમાં “ ૪. 1. ? સ્વલ્પ મમાણુમાં 
બતાવવામાં આવયુ" છે. “ એ “નો 'તો ઉલ્લેખ જ નથી. 


૧૦૪ એપરાકતદ તરવા 


૪. ગોળમાં કૅલ્શિયમ્‌, લેહ અને ફ્રોરફરસ છે. 
પ. ગોળમાં વિટામિન “ એ ' અને “ખી ' છે. 
૬. ગોળ એ કર્ખાદ્તિ [ કાર્મોહાઈ ડેટ ] છે અને કર્ખોલ્તિ શરીરના 


ગનમાં, કાય'શક્તિ અપષ્વામાં અતિ મહત્તનાં છે એમ વિદ્દાતોના 
અનેક અખતરાઓથી સિદ્ધ થયેલુ છે. 


* ગોળ શરીરનો થાક ઉતારવામાં લબ્ધપ્રતિક “છે. 
* ગોળમાં ઉપ્માશક્તિ અપાતો ગુણુ છે. 
* ગોળ રેચક છે, પેશાબ સાફ લાવતાર છે, રક્તરુદ્ધિ કરનાર છે, 


ટોનિક છે 
આયુર્વેદના ગાલા મ'તવ્યોને આધુનિક વિજ્ઞાન પરિણિહિત 


કરે છે એ ન્નણી આપણા આચાર્યોની દીધ'દષ્ટિ માટે આપણુને 
અભિમાન થાય છે. આયુવેષ્દના આચાયૅ તો નીચેતો શ્લોક ચાઈ 
ગોળની અપૃવ5 પ્રતિદ્ઠા કરી છેઃ 


જેવ્તાળનાસી વિનિદૃત્તિ સદરટ્કેળ- 
પિત્ત સિટ્રિત ચ તરે દરીતજિમિઃ 
શુંગ્તા સમ રતિ વાતિમરોપયિર્્ય 
શૈવત્રયક્ષય કતવ નમો ચચાવ ॥ 
( માથવિષ્ન ) 
--આદુ સાથે ગાળ કકતે જલદી હણી નાંખે છે, હરડે 


સાથે ગોળ પિત્તનો નાશ કરે છે. સુંડ સાથે ગોળ વાયુતે હણે છે. 
વાત, પિત્ત અને કફ એ ત્રણેય દોષોના તાશ કરનાર આ ગોળને 
તમરકાર હૈ! !*« 


ક મધમ પ્રસિદ્ધ થયો! “ લે!કવાણી” વાર્ષિક ? ૧૯૯૩-૯૪માં. 


દૂધ અને તેની શક્તિ 


આપણા દેશમાં અનેક ન્નતતી ગ'જવર યોજનાએ પ્રશ્નનું ધ્યાન 
ખે'ચી રહી છે. કરોડો રૂપિયાનુ" ખર્ચ આ યોજનાઓમાં થવાનુ છે. ઘોડાં 
વર્ષ ઉપ૬ ભોર્‌ કેમિટીનો રિપોર્ટ બહાર પડયો હતો તેમાં હિ'દુરતાનમાં 
હેર હેર નાતીમોટી હોસ્પિટલે સ્થાપવી, તે માટે યૉકટરો અને નર્સોતી 
સખ્યા વધારવી અને પ્રશ્નને વૈદ્ય રાહત આપવાની એમાં મોટીમોટી 
વાતો કહેવામાં આવી છે. કરોડોનું” ખર્ચ. આતી પાછળ થવાનુ' છે. ઘણીયે 
પોાજતાઓ પાઠળ પુખ્ત વિચારતો અભાવ ન્તેવામાં આવે છે. પરતુ 
આજે તો આપણે બધાતે યુરોપનું અનુકરણુ કરવામાં જ દેશનો ઉત્કર્ષ 
લાગે છે, એટલે આ પ્રવાહને હમણાં કોઈ રેો%ી શકવાતું નથી. દેશના 
ગ્રશ્નો પણુ એટલા ખધા જટિલ છે અતે તે બધા તાબડતોબ ઉઠેલ પણુ 
માગે છે, પરિસ્‌ામે કયાંથી શરૂઆત કરવી તે «૮ આ બધામાં વિસરી 
જવાય છે. 


હોસ્પિટલે વિના હમણાં દેશતે ચાલશે, દેશને દવા પીતો! બતાવવાની 
કઈ જ જરૂર તથી. જ્યાં પેટમાં પૂ રું અનાજ નથી પપવું ત્માં વિલાયતી 
દવાએ પેટમાં તાખીને પ્રનત શું કરશે ? લ'કામાં મેલેશિયાએ જે હાહાકાર 
વર્તાવ્યો હતો તે ધણાને યાદ હશે, એ વખતે દેશદેશના નિષ્ણાતો આ 
માટે અહી' આવ્યા હતા. તેઓએ કહ્યું હતું કે કિવનાઈનેના ડોઝા 
આપવા કરતાં લોકોને પેટ ભરીને ચાખાદાળ પૂરાં પાડો એટલે 
ફિવનાઈનેની ઝાઝી જરૂર ર્નાહે રહે. આ "તાં હોસ્પિટલોની ચેજના 
હજી વિચારાય છે 1 પ્રન્નજવનમાં યોગ્ય આહારનો અભાવ છે અતે આને 


૨્બ્૪ બોરાકતા તત્વ - 


૪. ગોળમાં કૅલિયમ્‌ , લોહ અતે ફોરફરસ છે. 

પ. ગોળમાં વિટામિન “ એ ' અને “ ખી ' છે. 

૬, ગોળ એ કર્બાદ્તિ [ કાર્ભોહાઈ ડ્રેટ ] છે અને કર્બોદિત શરીરના 
ગદનમાં, કાર્યશક્તિ અપ'વામાં અતિ મહત્તનાં છે એમ વિદ્દાતોતા 
અનેક અખતરાઓથી સિદ્ર થયેલુ” છે. 

૭. ગોળ રારીરનો થાક ઉતારવામાં લબ્ધપ્રતિક 'છે. 

૮. ગોળમાં ઉષ્માશક્તિ અપવાતે ગુણુ છે. 

૯. ગોળ રેયક છે, પેશાબ સાફ લાવનાર છે, રક્તશુદ્ધિ કરતાર્‌ છે, 
ટોનિક છે. * ી 
આયુવે*ના આચાર્યોતાં મ'તવ્યોતે આધુનિક વિજ્ઞાન પરિલિહિત 

કરે છે એ ન્તણી આપણા આચાર્યોની દીધટણિ માટે આપસુને 

અભિમાન થાય છે. આયુવે*દતા આચાયે તો નીચેતો *લોક ગાઈ 

ગોળની અપૂર્વ પ્રતિદા કરી છેઃ * 

જેવ્માળમાસુ વિષિટત્તિ શછાર્ટ્જેન 
પિત્ત નિટ્રિત ચ તરત દરીતજિતિઃ 
શૈપત્રચક્ષચવસચ નનો શરાથ ॥ 
(માથમિમ્ર ) 
અર્થ--આદુ સાધે ગોળ કફને જલદી હણી નાંખે છે, હરડે 
સાથે ગાળ પિત્તનો નાશ કરે છે. સુંઠ સાથે ગાળ વાયુને હણે છે, 
વાત, પિત્ત અતે કફ એ ત્રણેય દોષોના નાશ કરનાર આ ગોળને 
નમસ્કાર હે 19૮ 


ક મથમ પ્રસિદ્ધ થયે! ' લેકવાણી ' વાર્ષિક & ૨૯૯૩-૬૪માં. 


દૂધ અતે તેની શક્તિ 


આપણા દેશમાં અનેક જતતી ગ'જાવર યોજનાઓ પ્રશ્નનું ધ્યાન 
ખે'ચી રહી છે. કરોડો રૂપિયાનુ” ખર્ચ આ યોજનાઓમાં થવાનું છે. થોડાં 
વષ ઉપર ભોર કૅમિટીતો રિપિટ બહાર પડો હતો તેમાં હિ'દુસ્તાનમાં 
હેર હેર તાતીમોટી હૉસ્પિટલે। સ્શ્રાપવી, તે માટે યકટરા અતે નર્સાની 
સ'ખ્યા વધારવી અતે મ્રજને વૈદ્દટીય રાહત આપવાની એમાં મોટીમોટી 
વાતો કહેવામાં આવી છે, કરાડોનુ' ખર્ચઃ આની પળ થવાનુ છે, ઘણીયે 
માજનાઓ પાળ પુખ્ત વિચારતો અભાવ ન્ેવામાં આવે છે, પર'છુ 
આજે તો આપણે બધાને યુરોપનું અનુકરણુ કરવામાં જ દેશને ઉદ્કેષ* 
લાગે છે, એટલે આ પ્રવાહતે હમણાં કોઈ રોકી શકવાનું નથી. દેશના * 
પ્રશ્નો પણુ એટલા બધા જટિલ છે અને તે બધા તાબડતોબ ઉકેલ પણુ 
માગે છે. પરિણામે કચાંથી શરૂઆત કરવી તે «૮ આ બધામાં વિસરી 
જવાય છે. 


હોસ્પિટલે! વિના હમણાં દેશને ચાલશે, દેશને દવા પીતો બતાવવાની 
કઈ જ જરૂર નથી. જ્યાં પેટમાં પૂ રું અનાજ નથી પડતું ત્યાં વિલાયતી 
દવાએ પેટમાં નાખીને પ્રજા શું કરશે ? લ'કામાં મેલેરિયાએ જે હાહાકાર 
વર્તાવ્યો હતો તે ધણાતે યાદ હરો. એ વખતે દેશદેશના નિષ્ણાતો આ 
માટે અહીં* આવ્યા હતા. તેઓએ કહ્યું હતું કે કિવનાઈનેના ડોઝો 
આપવા કરતાં લોકોને પેટ ભરીને ચોખાદાળ પૂરાં પાડો એટલે 
ક્રિવનાઈનેની ઝાઝી જરૂર નહે રહે. આ છતાં હોસ્પિટલોતી ચોજના 
હજી વિચારાય છે 1 પ્રજજવતમાં યોગ્ય આહારને! અભાવ છે અતે આને 


૧૦૧ બએાશકનાં તન્ત્યા 


લઈ ને જ અનેક રોગો લાગુ પડે છે, એ સાદી વાત તરફ ઘણાનુ* લક્ષ 
જતું તથી. પ્રશ્નજવનને પાંગરવા-નવપલ્લવિત બનાવવા માટે-ધરમૂળધી 
વિયાર કરવાની જરૂર છે, આ વાત આજે વિસરાઈ ગઈ લાગે છે અને 
ખીજી યોજનાએ તરૃક્‌ પ્રશ્નનું” લક્ષ દોરાયું છે. 
દૂધ-ભાવના 
હિંદુરતાન એ ગામડાંના દેશ છે, એમ બધા જ ખોલે છે; પરતુ ગામડાં- 
ની દુર્દશાતો ખ્યાલ ધણુ! ઓછાને હશે. ગામ આખુ" ફરી જુઓ. કગાયે. 
પ્રફુલ્લ બાળકો કે સુંદર સ્ત્રી-પુસ્ષો આપણી નજરૅ ચડતાં નથી. આતું 
ખરું કારણુ પ્રશ્નને ખાતાં તથી આવડતુ' તે છે, તેમ ખાવાનુ મળતુ* 
નથી તે પણુ છે જ. આપણે પ્રજજવનનું ઉત્યાપત કરવું હોય તૌ” 
સૌથી પ્રથમ આપણાં બાળકોના આહારથી આપણે રર્‌આત કરવી' 
રહી. હું'પ્રધાન હોઉં તો પ્રશ્નમાં દૂધ-ભાવના ( ઊ11:-૦૦15લં૦-. 
પ્ર૬0€$8 ) કેળવવા બધા યત્નો ગતિમાન કર્ર. ગામડાની પ્રત્યેક નિશાળ- 
* માં દરેક બાળકને રોજતુ' એક શેર સ્વચ્છ તાજું દૂધ આપવાની” 
ગોઇવણુથી છું શરૂઆત કરુ*- “કોઈ કહેશે, કે ગામડાંમાં તો રારો હોય છે. 
એટલે ત્યાંના છોકરાં તો દૂધ પીતાં જ હરે. પર'તુ આ ભૂલ છે. 
ગામડાંમાં ભાગ્યે જ કાઈ બાળક દિવસભરમાં અધા શેર દૂધ પીતુ” 
હશે. જેને ધેર ૫-૫ શેર દૂધ "કે દોવાતુ' હોય છે ત્યાં પણુ બાળકને” 
ભાગે માંડ ન રેર દૂધ આવે છે. પૈસા કમાવા માટે જ દૂધ વૈચી 
ધવામાં આવે છે. કુઢુ€બમાં માબાપ, ભાઈબહેન કોઈ દૂધ પીતાં નધી:: 
જાઈ જ ઘેર દૂધ વપરાતું હરો. આ સ્થિતિ ધણાં ગામોમાં આજે. 
ગ્રવતીપ રહી છે. ધણાં માખાપી કહે છે, કે છોકરાંને દૂધ જ ભાવતું . નથી. * 
દૂધને બદલે કસ'બા જેવી ચા બાળકોને પાવામાં આવે છે. મે* ઘણી * 
જ્િશ્ાળામાં જઈ બાળકે પાસેથી આ વાતતી ખાતરી કરી છે, પરિણ્‌ામે- 
ગામડાંતી નિશાળામાં ભણુતા વિદ્યાર્થીએ નિસ્તેજ, કાળા, $િ્‌કા,] 
સૂકલકડી શરીરવાળા જણાય છે. 


દધ અને તેના શાપ્ત ૨૬૦૭. 


* _મારું'ચાલે તો ગામડાનું” બધુ” જ દૂધ વેચાતું લઈ ને નિશાને જતાં 
દરેક બાળકને ૧ શેર પાઈ દઉં ] આ પ્રમાણે રાજ્ય-સ્ટેટ-પોતે દૂધ 2 
વેમાતું લઈ તે બાળકોને પાય એની અસર બાળકોનાં માતાપિતા 
અને તે ગામ તેમ જ આજુબાજુનાં ગામડાંમાં અદ્ભુત થાય, બાળકોનાં 
શરીર ઉપર દૂધની જે અસર દેખાવા માંડે તેનો ચેપ ચોતર॥ ફેલાયા 
સિવાય રહે જ નહિ. માબાપો દૂધનું મહત્ત સમજે અતે આજુબાજુનાં 
ગામાાં-જ્યાં નિશાળ ન હોય-ત્યાં દૂધતો વપરાશ જરૂર વધે. 


ગુજરાતમાં સામાન્ય માન્યતા એવી છે, કે લે'સતું દૂધ ઉત્તમ, 
ગુજરાતનાં ઘણાં ગામડાંમાં, જેમને ઘેર ગાયો અને લે'સો હેય છે, તે 
ગાંયનુ' દૂધ ખાવામાં લેતા નથી. પૂછીએ ત્યારે કહે છે કે, “એ તો 
અમતે ભાવે જ નહે. પાણી નવા દૂધમાં કસ પણુ રો] ? ” હાંસોટ 
. મહાલતાં ગામડામાં કાઈ લોક ગાયનુ” દૂધ ખાતા નથી. ચા પીનારા લેકો 
પણુ ગાયના દૂધને પસ'દ કરતા નથી. ' “એની ચા સારી નથી. એમ 
તેઓ કહે છે, આપણી બહેનો પણુ એમ જ કહે છે કે ગાયના દૂધની 
ચા સારી થાય જ નહિ. 


ગાયહુ' દૂધ 


આ માન્યતા આપણું ઘોર્‌ અ્ાત દર્શાવનાર છે. ભે'સતુ* દૂધ ઘટ. 
છે માટે ગાયના પાતળા દૂધ કરતાં એ સારું આ એક જ વાત તેઓએ 
પકડી લીધી છે. વળો અત્યાર સુધી આપણા કેળવાયલાઓ પણુ ભે'સના 
દુધમાં ચરબીનુ” પ્રમાણુ( બટર કન્ટેન્ટ ) વિશેષ હોવાથી ગાયના કરતાં તે , 
દૂધ ચડિયાતું છે એમ બોલતા અને ગાયના દૂધતી ગ્રશ'સા કરનારને, 
લાગણીપ્રધાન માનતા. 


1. લે'્સના દૂધમાં ચરબીનું" પ્રમાણુ વિરેષ છે એ વાત સાચી છ 
પરૂતુ એમાં વિટામિન્સ સુદ્લ નથી, એમ કહીએ તોં ચાલે. ભે'સના, 


દ્લ્ટ ખોશકતાં તત્તકા 


દૂધમાંથી બનાવેલ ઘીમાં પણુ વિટામિન્સનું મમાણુ લગભગ તહિ જું 
છે, ન્યારે ગાયના દૂધમાં તેમ જ તેના ઘીમાં ભે'સતા દૂધ કરતાં નવગણાં 
વિટામિન્સ છે. ગાયના દૂધનો તેમ જ ઘીતો રગ સહેજ પીળાશ પડતો 
છે, એ સૌના અવુભવતી વાત છે. આ પીળા ર"ગનુ' કારષ્ય્‌ તેમાં રહેલ 
ગાજરર'ગી પદાથ, જેને અ'સેજમાં કેરોટીન ( કેરટ એટલે ગાજર. 
ગાજર જેવો રભ કેરાટીનતો હેય છે એટલે આ નામ છે) કહે છે 
તે છે, આ કેરાટીનમાંથી જ શરીરની ધાતુઓ વિટામિત “ એ ' બતાવે 
છે-અર્થાત્‌ વિટામિત “ એ ' જે અતિમૂલ્યવાત વિટામિન ગણાય છે તે 
આપણુને ગાયના દૂધમાંથી અતે ઘીમાધી પ્રાત થાય છે. ભે'સતા દૂધમાં 
આ વિટામિન “એ નહિ જેવું છે. વિજ્ઞાનની આ અઘતનીય વાત ચરક- 
સ'હિતામાં ( ઈ. સ. પૂ. છઠ્ઠો સૅદ્દો ) નીચે મુજબ કહેવામાં આવી છે : 
સારુ શતં જટુ [નગં નરક સ્ગવિસિઝિ મૂ ॥ 
મુદ મન્હૂં પ્રવ્જ્ન ચ ઘગ્ય «રાળ પત: ॥ 
લચ શળમેવૌગ: સાતાન્માટમિવર્ધયેત્‌ । 
કવર ગીવનીયાનાં કીસ દયત ॥ 
( ચહસંટ્િતા સત્ર રરા, ૨૭) 

અથ :--ગાયતુ' દૂધ રસમાં મધુર, શીતવીય, મૃદુ, સ્નિગ્ધ, ગુરૂ 

છે અતે તે ભે'સના કરતાં દશગણું શ્રે# છે. 
શ્રેઇ દૂધ 

એજના જેવા ગુણ છે તેવા જ ગૃણેા ગાયના દૂધમાં છે, અને 
એ સમાનતાને લઈને જ ગાયનું દૂધ એજ વધારતાર છે. જીવનને 
લબાવતાર જેટલાં દ્રવ્યો છે તે સૌમાં ગાયનુ દૂધ સવ'શ્રેઇ--સર્વોત્તમ 
છે અને એથી જ એ રસાયન છે. 

શરીરની 3સ, રકત, માંસ, અસ્થિ, મેદ, મજ્જા અને શુક, આ 
સાત ધાતુએ છે. શક અથવા વીય એ ચરમ ધાતુ છે. વીષયો પણુ 


દૂધ અને તેની શાડિત ૨૦૯ 


સદ્મતમ ભાગ એ એજ. આજની પરિભાવામાં આ પ્રાણુવાન શખ્દને 
ઉતારી શકાય એમ નથી. એજને વધારનાર આ દૂધ સકલ ધાતુને 
પોષનાર છે. આજની પરિભાષામાં કહીએ તો, ગાયના દૂધમાં પ્રોટિન, 
કાળાહાઇડએેટ, ખનિજ ક્ષારો, રતેહ અને એ, ખી, ડી, ઈ વિટામિન 
છે, ધાસ લીલ્લું ખાવા મળતુ હેય તો એમાં “ સી ' વિટામિન પણુ 
આવે જ. એમાં ચૂનાતુ* પ્રમાણુ ( કેલ્શિયમ ) ખૂબ જ છે. આથી 
નાનાં બાળકોનાં કુમળાં હાડકાંને મજબૂત બનાવવા દૂધ શ્રેઇ પદાર્થ છે. 
ગાયતા દૂધમાં સહેજ લોહતો અ'શ પણુ છે. ટૂકમાં, ગાયતું દૂધ બધી 
રીતે ષ્રેષઠ છે એમ કહીએ તો ચાલે. ગાયતુ* દૂધ સાત્વિક છે, ન્યારે 
ભે'સવુ' દૂધ જડતા ઉત્પાદન કરનાર છે, જેને (ધ ન આવતી હેય 
તેવા દરદીઓને ભે'સનુ' દૂધ પીવાથી સારી ઉંધ આવે છે, ગાયનુ” 
દૂધ વાયક નથી ન્વ્યારે ભે'સનુ* દૂધ વાયડુ' છે. 


અને ગાયતા દૂધની આ વિશેઘતા શાને આભારી છે તે પણુ 
“138૧ સરિતા માં બરાબર બતાવેલ છે. ધાસ અતે ધાન્યના 
છોડમાંથી ગાય હમેશાં અમ્રભાગ જ ખાય છે--અર્થાત્‌ ધાસની ઊપલી 
અણી જ તે ખાસ કરીને ખાય છે. તૃણુ અતે ઔષધિના અગ્રભાગમાં 
દૂધ રહેલુ હોય છે. આતે લઈ ને જ ગાયના દૂધની ખીન્ત' પશુઓનાં 
દૂધ કરતાં વિશેષતા છે. કુમળા ઘાસની ઉપરની અણીઓ-ટીસીઓ-માં 
આવું કયુ” તત્ત છે તે શોધવા તરક વિદ્દાનોનું ધ્યાન વળ્યું” છે, 
પરતુ આ તત્તતું નામ તેએ આપી શકતા નથી. વૃણુના અત્રભાગ- 
માં આવું એક વિશિક્ઠ તત્ત જરૂર છે જેને લઈ તે ગાયનું દૂધ પરમ 
જવતીય બને છે. 


ગાયનુ” દૂધ રસાયન છે, જ્યારે ભે“સના દૂધને “ રસાયન ' કહેવામાં 
નઘા આવતું. એમ તો દૂધ માત્ર રસાયત ગણી શકાય એમ છે, 
પર"ત્ત ગાયના દૂધની રસાયનતા ગાય તૃણુનો અગ્રભાગ .ખાય છે તેતે 
૧૪ 


૨૧૦ પ્રોશાકનાં તતવ 


લઈ તે તેમજ ગાયનુ* દ્ધ રૈચક ગણાય છે તેમાં છે. રેચક હોવાને લઈ ને 
તૈશરીરની શુદ્ધિ સાધે છે. આથી ગાયતા દૂધતે ચરકે રસાયન કહ્યું છે. 


“ માવઃ ત્રતિછ્ાઃ સચરાચર ” ( કાશ્યપ ) ગાયો આ સચરાચર 
વિશ્વની પ્રતિકા છે, ગાયોની પ્રતિદામાં જ જગતની પ્રતિષ્ઠા છે એમ 
કણેવાનો કવિત ભાવ છે. ગાયોની અવદશા એ જ આપણી અવદશા છે. 


દૂધનો ઉપયોગ 


ભ્િટિશ પાર્લામેન્ટે ૧૯૦૬માં જે બાળકોને પેઢ પૂરતું અભ મળતું 
ન હોય તેને નિશાળમાં ખાવા આપવું જોઈ એ એ મતલબનો એક 
કાયદો કરેલો. ૧૯૦૭-૮માં ઇંગ્લે'ડમાં શિક્ષણુખાતાએ ૩૦ લાખ 
છોકરાંઓતે ખાવાનુ' આપ્યું હતુ. ૧૯૩૨-૩૩માં આ સ'ખ્યા ૬૨થી 
૬૫ લાખની થઈ હતી. વૈઘ્જીય તપાસમાં જે બાળકને અપૂણુ' ખોશક 
મળતો છેય-યોગ્ય ખોરાક ન મળતો હેોય-તેતે શાળાઓમાં જ દૂધ 
પાવામાં આવતું. ગરીબોના સ'તાતોને તદ્દન મદત તે આપવામાં આવતું, 
જ્યારે શ્રીમ'તો પાસેથી રાજીખુશીથી જે આપડવું હોય તે લેવામાં 
આવતુ". ૧૯૩૪માં ખિટિશ પાર્લામેન્ટે સ્વચ્છ દૂધ નિશાળમાં જૂજ 
કીંમતે આપવાનું ઠરાવ્યું. આ પ્રમાણે આશરે રપથી ૩૦ લાખ બાળકો 
નિશાળમાં દૂધ પામતાં. બાળઠ્ઠાનાં શરીર વિકસ્યાં એ જેઈ માબાપો 
હરખાયાં અને એતી અસરથી ઉપદેશ સિવાય દૂધતું મહત્ત ઇંગ્લેડનાં 
આખાલવૃહ્વનિતા સમજી ગયાં. ઇંગ્લે'ડના સમસ્ત માનસ ઉપર્‌ આની 
વિઘ્ુતમય અસર થઈ. 


નિશાળોમાં નાસ્તો આપો 
તોવે તો 1100 1.તાલ ર ળતા) તત. ટા- 


તેજસ્વી બાળકોને! દેશ-ગણાય છે. ત્યાં દરેક નિશાળિયાતે નાસતો 
આપવામાં આવે છે. આપણા દેશની પ્રત્યેક નિશાળમાં પુષ્ટિકારફ સ્વચ્છ 


દ્ધ અને તેની શક્તિ ૨૫૧ 


નાસ્તો આપણું આપવો જેઈ એ. બાળકો ગમે તે લઈ તે ખાય તેના 
કરતાં બપોરની રનત વખતે શાળાના સ'ચાલક્ે તલસાંફળી, મગફળીની 
ચીકી, દાળાઆ, ધાણી, ગાંઠીઆ, ચણા અને મડીઆના થાપડા, વગેરે 
અવારનવાર આપે તો કેવુ' સારુ' ? હું તથી ધારતો, કે માખાપોતે આ 
વરતુ બરાબર સમન્નવ્રવામાં આવે અને ખચ ઉપરાંત એક પણુ પાઈ વધુ 
લેવામાં તથી આવતી એની ખાતરી થાય તો માબાપો વાંધો લે. 
શેજના એક આનાતા નાસ્તામાં બાળકોના શરીરને ઉપયોગી એવે નાસ્તો 
૬/ૂર પૂરો પાડી શકાય. કયો બાપ એવો હશે જે રોજ એક આતો 
પોતાના બાળકના નાસ્તા પેટે ન આપે ? માબાપોના માનસ ઉપર્‌ 
આહારની મહત્તા ઠસાવવી જેઈ એ. પ્રેસ અને પ્લૅટફેમ તથા ખીનન* 
સાધનો દ્વારા ખેળેપાળમાં આનુ* મહત્તત સમન્નવવુ” જેઈ એ. 


સોવિયેટ રશિયામાં પણુ પ્રત્યેક ધાળકતે નિશાળમાં નાસ્તો આપવામાં 
આવતો હતો. આજે આ પ્રથા ચાલુ છે કે બ'ધધ થઈ છે તેની મને 
અૂખર નથી. 


સગર્ભાને ખાસ દૂધ મળવું જેઈ એ 


આ તો નિશાળનાં બાળકની વાત થઈ. સગર્ભા અને બાળબચ્ચાંવાળી 
સ્રીઓને રોજનુ” ૧॥ શેર દૂધ આપવુ” જેઈ એ. સગર્ભાવસ્થામાં આપણી 
સીઓ ભાગ્યે જ દિવિસતુ' ૦ શેર દૂધ પણુ પીતી હશે. એકલા ભાતના 
કૂચાથી જ તે પોતાનુ' પેટ ભરે છે. નથી ખાતાં ફળે કે નથી ખાતાં 
તાજી ભાજી અને શાકે. ઉદરસ્થ શિશુ જે માતાના લોહીથી જ 
પોષાય છે તેનાં હાડકાં આને લીધે બરાબર ખીલેલાં નથી હોતાં, દ્િછીદસ 
સાતાઓનાં સ'તાને દુબળ ખાંધાનાં, અદ્પવજતી, સુકલકડી અવતરે 
છે અને પહેલા જ દિવસથી ડોક્ટર-ધૈદ્યોની દવાએ માતા અને બાળકતે 
શરૂ થાય છે. ઇજેકરતાની તો વાત જ ન પૂછે 1 હિંદુસ્તાનનું' ભય'કર 
ખાલમરણુ સગર્ભાવસ્થામાં લેવી જતેઈતી માતાની સ'ભાળની ઊણુપને 


૨૧૨ ખોરાકના તત્ત્થા 


આભારી છે. દુબળ, રોગમ્રરત, પાંડે માતાએ તાં સ'તાતો આવાં જ 
છોય ને? 


હોસ્પિટલને ખદલે દૂધ 


ર્ય તરફથી આપણી માતાઓને જૂઝ કિંમતે તદન સ્વચ્છ 
નિભેળ દૂધ મળે એવી ગે!ક્વણુ થવી જેઈ એ. લોસ્પિટલોમાં પૈસા 
ખચવા કરતાં આવી રીતે માતાઓને દૂધ આપવા પાછળ જે ખર્ચ થરો 
તે પરિણામે હોસ્પિટલે! બાંધતાં જ આપણુને અટકાવી દેરે. સરકારને 
મારી નમન વિન'તી છે કે તેએ આ દેશમાં ગ'નવર હોસ્પિટલ પાછળ 
અઢળક ધન ન ખચે, પર'તુ તેટલો પૈસો બાળકે, સમર્ભા માતાએ- 
ના ખોરાક પાછળ ખચે, અર્થાત્‌ મુખ્યત્વે દૃધતો પ્રશ્ન હલ કરવા 
પાછળ ખચે. 

દરેક સગર્ભા માતાએ ઓછામાં ઓછુ" ૧॥થીર ચેર દૂધના પદાધે 
દહીં, છાશ, માખણૂ, ધીવગેરે છૂટથી ખાવા જેઈ એ. દૂધ એ એક સ'પૂણુ 
“ખાઘપદાય છે. તેમાં નથી ફક્ત એક લોહ. તે માટે આપણે ભાજી ખાવી 
જેઈ એ. સૂકો મેવા ખાવો જેઈ એ. ૧। શેર-ર રોર દૂધ પ્રત્યેક સગર્ભા 
અને ખાળકાવાળી માતાઓને આપણે આપવુ* જ જેઈએ. આજે તો 
દૂધના સથાને કસ્‌'ભા જેવો કડક ચા પેટમાં નખાય છે અને ઊલડું 
કખજિયાત તેમ જ ખીન્ત' દરદેને તોતરવામાં આવે છે. 


૧૯૩૬માં લોડ લિન્લિથગોએ કહું હતું : 


“ ૬17141 1્વલ્લતં ૦20 ૫?€ 100૯ 10૫ 4 [0110 
€૦॥ડ[(૫॥0ળ પ॥1૯ડડ 1૫ઇ€ 4001) ૦૫૯૩1૫૯૩ ૫100 
તલ તાત [:તડ3૯1૦૦, ૫150ત તાળવે ૦૦૫૫૪૯ (0 પ૯ 
101070૫૯ ૦ 10૯ [010૦41 ૦૦૫૭0101 ૦ 11૮ 
૯૦010007 4ઘ॥ 94 027 41 1*01760 ? 


દૂધ અને તેના શકિત ૨૧૩ 


દૂધની ડેરી 


ગામડામાં દૂધની વ્યવમ્થા થઈ શકે એમ છે. શહેરોમાં પણુ કામ 
કેરવાનું છે. શહેરોમાં દૂધની જે દુર્દશા જ્નેવામાં આવે છે તે જાણીને 
ચિત્તમાં ખૂબ જ ખેદ થાય છે. નથી આ માટે મ્યુર્નિસિપાલિટીને 
પડી કે નથી કાઈ ને. રુજરાતનાં સુખ્ય મુખ્ય મોટાં શહેરોમાં સહકારી 
પહ્દતિ ઉપર મોટી ડેરી શું કામ ન ચાલવી જેઈ એ ? દૂધશાસ્ત્રતા 
નિષ્ણાતોને આ કામ સૉંપવું જેઈ એ. દૂધ જેટલું સારુ” છે તેટલુ'જ 
ખરાખ છે. એમાં બરાબર સ્વસ્છતા રાખવામાં ન આવે તો તે ઊલડું 
અનેક રોગોને તોતરનારુ' છે. દૂધતાં વાસણે।, વેચનારના હાથ, કપયાં, 
ગાચોનાં શરીર, બાંધવાની કાઢો, ખોરાક-આ બધુ” બરાબર નથી ણેતુ* 
તો દૂધ ફાયદાતે બદલે તુકસાન કરનાર બતે છે. દૂધ છૂડ્ુ' વેચાવું જ 
ન જેઈ એ. સીલબ'ધ કાચની શીશીઓમાં જ પ્રશ્નને તે મળવુ” જ્નેઈએ. 
દૂધ તદ્ન [નેભેળ સ્વચ્છ જ્યાં સુધી આપણી પ્રશ્તતે પીવા નહિ મળે 
ત્યાં સુધી ગમે તેટલાં ઇજેકશતો અતે ટૌનિક દવાઓની બાટલીએ 
પીવા હતાંય પ્રન્નના દેદાર્‌ સુધરવાના નથી. આ અગ્રયના પ્રશ્ન ઉપર 
ખેદની વાત છે 'ે “કોઈ ગ'ભીરતાથી વિયાર્‌ જ નથી કરતુ. મોટાં 
મોટાં શહેરોમાં નમૂતેદાર ડેરી શું કામ ન ચલાવે ? દરક રહેર્માં 
ત્યાંતી *્યુનિસિપાલિટીએ દૂધતા ગ્રશ્રનો તલસ્પશી અભ્યાસ કરીતે તે 
વિષયમાં સક્િ પગલાં ભરવાં જ જેઈ એ. મારે મનથી તો સૌ પ્રશ્નો 
કરતાં આ જ પ્રશ્ન મુખ્ય છે. 

અક્ષમ્ય અપરાધ 


આપણી આખીય પ્રજા નિસ્તેજ, માયકાંગલી, રગિક બની ગઈ ? 
છે, દરેક દ્વાખાતુ” દરદીએથી ઉભરાય છે. ચિકિત્સક તરીકે મતે સતત 
લાગ્યા કયું” છે, કે આ પ્રશ્ન માટે, દૂધ, દહીં, હાશ, ઘી અતે 
ગુષિકારક અન્ન મૂરતા મમાણુમાં મળે એરી ગેજ્બા વિચારી નઇ એ? 


૨૧૪ ખોદરાડનાં તત્ત્વો 


મજાતે'ઉગારવા માટે તાબડતોબ પ્રયત્તો આદરવા જેઈ એ. સશ્યદ્યામલ 
દેશ આજે તો ચુકા બતવા લાગ્યો છે. આપણી નદીએ, ડુંગરે, 
ધરતી, ગાયો બધાં જ સૂકાં બન્યાં છે. દૂધનો પ્રશ્ન ખેતીની સુધારણા 
સાથે સ'કળામેલો છે. ખેતી આપણી દેવમાતૃકા છે તેતે નદીમાતૃકા 
બતાવવી પડશે. હાલ તુરત માટે બધી યોજનાએ ભલે ધોાભે, પર'તુ 
દૂધતો અતે અત્તતો પ્રશ્ન ધોભી શેક એમ નથી. પ્રન્નતે નથી મળતુ” 
સ્વચ્છ તેલ, તથી મળતાં દૂધ ધી, નથી મળતાં પૃરતાં શાકભાજી; મળે 
છે હોટેલમાં કડક ચા, બજરી ભૂસુ' અતે નિઃસત્ત ખોરાક. આ સ્મિતિમાં 
મજતે સબડવા દેવી એ અક્ષમ્ય અપરાધ છે. રાજ્ય અને સ્થાનિક 
સ'રથાએ, મહાજતો વગેરે બધાં જ આતે માટે અપરાધી છે. 

ગાયનુ" દૂધ ખાવા મળે ત્યાં સુધી ભેસતુ* દૂધ ન ખરીદવું એ 
હિતાવહ છે, મનનો વિકાસ સાધવાની ઇચ્છા રાખતારાએએ ખાસ 
ગાયતુ* દૂધ જ લેવુ' જોઈ એ. વાત અતે પિત્તતા વિકારોમાં ગાયતુ* દૂધ 
પરમ હિતકારક છે. ગાયનુ” દૂધ પરમ જીવનીય છે. ભે'સતું દૂધ ભારે, વાયકુ', 
કદૂ કરતાર, જ&રાસિને મ'દ કરનાર, મેદ વધારનાર છે. જેવુ' એ પ્રાણી 
કદફપુ' અને તમસની મૃતિ જેવુ* છે તેવુ' જ એનું દૂધ પણુ જડતા 
અને તમસને પ્રેરનારુ* છે. 

પરતુ આતા અથ એવો કોઈ ન કરે કે ભે'સતું દૂધ નકામું છે. 
દૂધ માત્ર ઉત્તમ પેય પદાથ" છે અને ઔષઘિઓતા રસતે! પ્રસાદભાગ એ 
દૂધ. લોહીમાંથી જ દૂધ તૈયાર થાય છે. એટલે દૂધ--પછી તે ગાયનું, 
ભે'સતુ', બકરીનુ' હોય તો પણુ--પ્રાણિમાત્રતે માટે પરમ પથ્ય” પદાર્થ 
છે. સવ" ગ્રાણિમાત્રને માટે ક્ષીર પ્ય પદાર્થ છે. પ્રાણુશક્તિને પોષનાર 
દૂધ છે. દૂધના સામાન્ય ગુણ: દૂધ રસાયત છે, વાજીકરણુ છે, બલ 
આપનાર છે, આયુષ્ય લ'બાવતાર છે, ખુદ્ધિવધક છે, વયઃસ્થાપન 
કરનાર છે ( ઇર અઈ શોપ પરતુ તે ન દેગાર્તા જુવાની લાગે 9, 
શરીરતે ઘંષ્પુણ્ બનાવનાર છે, શરીર માટે સ'જવતી ઔષધિતુથ છે. 


દૂપ અતે તતેતી શડિત ૨૧૫ 


એટલે ગાયનું દૂધ આજે અપ્રાપ્ય છે તો ભે'સનું” દૂધ જરૂર પીજ્ને. 
ગાયભે'સની સરખામણી કરવી હોય ત્યારેં ગાય પસ*દ કરવી એટલો 
મારા કહેવાનો ભાવાથ" છે. ભે'સતા દૂધની અવગણુના કરશે! મા. તે 
શુદ્દ મળે તો તે પણુ ઉત્તમ પેય છે--ઉત્તમ ખાદ્ય પદાથ" છે, 


અન્ન ખ્રહ્મ છે 


મહાત અ“શ્નેજ કાર્લાઈ લે કહ્યું છે કેઃ જ 1૫01 ૦10 10011117, 
1911 0% €001₹:21), 1લાં પ5 છત ૦10 5૪1072 '-- 
નીતિના પાયા ઉપર્‌ નહિ પર'તુ આહારશાસ્ના પાયા ઉપર-પાકશાસ્ 
ઉપર્‌-આપણુ આપણું સામ્રાજ્ય ખડુ' કરવું જેઈએ. આ નાના 
વાકચમાં ખૂળ મહત્તની વસ્તુ કાર્લાઈ લે કહી છે. પ્રાણીમાથને પ્રાણુ- 
ત'તુ અન્ન ઉપર નિર્ભર છે. અલ બહમ છે. અન્નની અવગણુના કરીતે 
ધમ અને નીતિ ન સચવાય. દૂધતે પ્રશ્ન રાષ્ટ્રીય પ્રશ્ન છે. રાછૂતે પ્રાણુવાન 
બતાવવુ" છે તો આ પ્રશ્નના ઉકેલ સિવાય નહિ જ ચાલે. જેટલું 
મોકુ' થશે તેટલાં તેનાં માઠાં પરિણામો રાષૂતે ભોગવે જ છૂટકો. 


છુ પ્રધાત હોઉ” તો પ'ચવર્ષિય યોજનામાં પ્રશ્વમાતસમાં દૂધની 
મહત્તા ઠાંસી ઠાંસીને ભરું, આખા રાછૂને 11111:-2૦1560ઘ5૦૭૭- 
વાળુ' ખતાવુ* અતે દવાખાનાં અને ખીશ્વ" ખાતાંનતું બજેટ સુધારી 
આમાં જ સૌથી વિરેષ નાણાં ખર્ચ. 

વ્યાસછએ મહાભારતને અ'તે ઊ'ચા હાથ કરીને, મોટેથી પોકારીતે, 
ભારતવષની પ્રજને કહ્યું હતું : “ મતુષ્યો 1 જે ધર્મ વડે અર્થ, કામ 
અને સુખ સાંપડે છે તે ધર્મ'નું પાલન તમો 'ેમ નથી કરતાં ! ”' તે જ 
ગ્રમાણુ હુ” પોકારીને કહુ” છું” : “ ભાઈ એઓ અને ખહેતે! 1 પ્રશ્ન તરીકે “ 
છીત્રવું હોય તો બાળકો ને સગર્ભા બહેનોને, સ'તાતોવાળી માતાઓતે 
નિભેળ દૂધ છૂટથી પીવા આપે, દૂધ વિના ધર્મનું પાલન શકય 
જ નઘ્‌ી. ” 


૨૧૬ ખોદરાકનાં તત્ત્વો 


“ ર૪ દૂધની રાક્તિ 


કૂહ્ગુ નદીના 1કનારા ઉપરના “કોઈ શ્રામમાં સેનાતી તામના ધનવાન 
શ્રામપતિની સુશ્તતા નામતી સુશીલ પત્તી છતી. સુશનતાતે પુત્ર ન હતો. 
એટલે એણ એવો સ'કલ્પ કર્યો કેઃ “ જે મતે પુત્ર થરો તો અહી 
જગમાં વસેલા વનદેવતા જેવા ખુદ ભગવાનને ઉત્તમ ભાજન આપીશ.'' 
દૈવવશાત્‌ આ પછી સુન્નતાને પુત્ર થયો અને સ'કલ્પ પ્રમાણે સુનનતાએ 
ખુદ્ભગવાન માટે ખીર તૈયાર કરવા માંડી. ૧૦૦ નવપ્રમૃતા તાજી 
વીયાયલી ગાયેનાં દૂધને દોહીને તે દૂધ બીજી ૫૦ ગાયોને પાયું. પછી 
આ ૫૦ ગાયોતે દોહીતે તેમનું દૂધ ખીજ ૨૫ ગાયોને પાયું. આ ૨૫ 
ગાયોનુ દૂધ બીજી ૧૨ ગાયોતે પાયુ'. આ ૧૨ ગાયોનુ દૂધ બીજી ૬ 
ગાયોને પાયું. આ ૬ ગાયોના દૂધની સુજતાએ ખીર બતાવી. 


શ્રી રાહુલ સાંકૃત્યાયનતા “ખુદ્ચર્યાં'માં ૧૦૦૦ ગાયોને પ્રથમ 
જેઠીમધના વનમાં ચરાવીને તેમનું દૂધ ખીજ ૫૦૦ ગાયોતે પાયું પછી 
એ ૫૦૦૧ ખીજી ૨૫૦ ગાયોને પાયુ”...એમ કમશઃ એકનું દૂધ ખીજીતે 
પાઈ તે છવટે ૮ ગાયોનુ' દૂધ પોતાના હાથે દોહીતે, ચૂલો પણુ જતે જ 
ચેતાવીને, ખૂભ જ ભાવથી એતી ખીર પકાવી આવો ઉલ્લેખ છે. ખુદ 
ભમવાને આ ખીર આરોગી અને પછી એમતા શરીરમાં અજબ ચૈતન્ય 
જણાવા લાગ્યું. 

સ્વ. સાક્ષર નરસિંહરાવ દિવેટિયાના “ખુદ્ધચરિત 'માં આ પ્રસંગ 
આલેખાયેલેો છે. સુજાતાની ખીરથી છુહભગવાનના શરીરમાં અજબ 
તાઝગી-સ્કૂતિ દેખાઈ એટલે ભગવાને સુઃ્તતાને પૂછ્યુ” : “ આ અદ્ભુત 
, ખીર તુ” કચાંથી લાવી ? ” સુશ્તતાએ જે ઉત્તર આપ્યો તે * કટાવ 'માં 
નરસિંહરાવે તીચે પ્રમાણે રજૂ કરેલો છેઃ 


“તદે સુન્તતા યુનતી માતા, ભરી ઉલાસે:--“ નાથ સુથેક; * 
ગાયૂથા ઝુજ પતિના ઘરમાં, ત્હેમાં થઇ સો! ગાયો શોધી, નવપ્રસતા? 


દૂધ અને તેની શાફિત ૨૧૭ 


દૂધ એહનાં પાઈ પોષી, પચાસ ખીજી સુંદર ધેનુ: દૂધ એહનું પચૌસ 
બીજી ગોતે પાયુ', પચીસ કેરુ* ખીજ બારને ગ્રેમે પાર્યુ; એક બારવું 
યૂથ પહિની ઉત્તમ ખટ ધેતુતે અપ્યુ”; એ ધેતુતું દૂધ ઉકાળ્યુ* રૂપા કેરા 
લોટા મષ્યે; અતે પછી મ્હે', શુદ્ધ ખીજનતે વીણી વીણી મતી 
કેરા દાણા સરખાં તાંદુલ લઈ તે, નવખેડેલી ભૂમિ મધ્યે, પ્રથમ થકી 
ઉગાડી લણેલા ચોખા ઓરી, પાયસ રાંધી અત્ર ધરાવ્યો; ધન્ય ધત્ય 
મુજ જીવત પ્રભુતે આજે ભાવ્યો | *-વદે સુજાતા એમ ઉલાસે, 


જેઠીમધનાં જ'ગલે1માં ગાયોતે ચરાવી નવખેડેથી પરતીમાં ડાંગરને 
વાવી તેના ચોખાથી દૂધપાક બતાવવો. આ બધું ખૂબ વિચારવા જેકુ* 
છે. જેઠીમધ ( થષ્ટિમિષુ ) રસાયન વનસ્પતિ છે. એનાથી રારીરતા અનેક 
શગોા મટે છે. એનાં જગલેમાં ગાયોતે ચરાવવી અને આ દૂધ પીવુ* 
આ કવિતી કલ્પના હોય તો! પણુ ખુબ જ ખોધદાયક-વિચારણીય છે. 
ગાયોના દૂધતો આધાર જે વનસ્પતિ કે ધાસચારો એ ચરે છે તેતા 
ઉપર જ અવલખે છે. 


“ ચરકસહેતા ' ( વાજીકરણાષ્યાય તૃતીયપાદ )માં નાવપર્નણતીય 
- નામને અધ્યાય છે. માપ એટલે અડદ. એક ખેતરમાં અડદ વાવવા 
અતે આ અડદના લીલા છેડ જ ગાયતે ખવડાવવા, ગાય પણુ રછિ 
પહેલવેતરી, પુષ્ઠ, ચાર સ્તનોવાળી, સમાન વણુ'વત્સા ( જેતુ' વાછરડુ” 
પ્રોતાતા શરીરના ર'ગ જેવા વણુંવાળુ' હોય તેવી ) રોહિણી વા કૃષ્ણા. 
ઊ'ચાં શી'ઝઠાંવાળી, મારફણી નહિ એવી--આવેો ઉલ્લેખ છે. આવી 
ગામતે અડશતા ખેતરમાં ચરાવવી, ધર આગળ એકલી શેરડી ખવડાવવી 
અથવા સાજડ કૃક્ષતાં પાત ખવડાવવાં. આ ગાયનુ દૂધ સાકર, મધ 

અને ધી નાખીને પીવાથી ઉત્તમ વાજીકરણુ શક્તિ પ્રાપ્ત થાય છે, 


અદદ પોતે ઉત્તમ વાજીકર છે, પૌણ્કિ છે. લીલા અડદના છોડમાં 
“જે પ્રાગુશક્તિ છે તે ગાય આત્મસાત્‌ કરે, ગાય પરુ પ્હેલવેતરી 1 


૨૫૧૮ ખોરાકનાં તત્ત્વ 


આં યુગના લોકોને તો વાંચીને જ આન'દ માણુવો પડશે, પર'ઇ 
પ્રાચીન સમયમાં આ પ્રમાણે રસાયન અને વાજીકરણુ પ્રયોગે! યતા 
હરે એ નિર્વિવાદ છે. દૂધની માતબર શક્તિતા આવા ઉદ્લેખો વાંચીને 
આજે પણુ હષથી રોમાંચ ખડાં થાય છે. 


ચરકમાં શાત કર્જ નામતા અધ્યાયમાં કચારડામાં ડાંગરને 
રપીતે તેતે જ ગાયનું દૂધ પાઈ તે ઉછેર્વાનું કહ્યુ" છે. પાણીને બદલે 
દૃધ જ આ ડાંગ્રરને-સાકી-કમોદને-પાવાનું સૂચન છે. પછી આ ડાંગરને 
ન્યારે ક'ટીએ બેસે ત્યારે તોડીને ખાંડણિયામાં ખાંડીને તેમાંધી જે 
દૂધ ( દૃધ જેવો રસ નીકળે છે, ખાંડતાં રસ ન નીકળે તો ઓરસીયા 
ઉપર ઘુ'ટ્વાથી દૂધ જરૂર નીકળે છે) નીકળે તે દૂધતે ગાયતા દૂધમાં 
મેળવીને રોજ પીવા માટે કલુ" છે. આ પ્રયોગ ઉત્તમ વાજીકરણ અને 
રસાયન છે, 


આ જમાનામાં શ્રીમ'તો ભોગ ભોગવવા પેરેન્ડૂનનાં ઇંજેકશનો લે 
છે, ટેસ્ટોસ્ટરાનના અખતરાએ કરે છે, ભાતભાતની યાદુતીઓ ખાય 
છે, ચદ્રોધ્ય કે એવી જ બીજી માત્રાઓ વાછીકરણુ માટે ઉડાવે છે. _ 
શ્રીમ'તો અથવા જેતે પ્રજનન નથી એવાએ, જે આવા પ્રયોગો 
અજમાવરો તો ઘર આગળ જરર પારણાં ઝૂલરો. શ્રીમ'તોને ખીજ 
શેખો છે, આવા શેખે હોય તો કેવું સારું 1 


ગાયતા દૂધતી મહત્તા સહસ્ર જિહ્વાઓથી ભાગ્યે જ ગાઈ શકાય 
તેમ છે, એના દૂધમાં સાક્ષાત્‌ અમૃતનો પાસ છે. એને ત્ને લીલુ'૭મ 
જેવું ધાસ, ખાવા માટે અડદ કકે મગતાં ખેતરોમાં છૂટથી ચરવાનુ' મળે 
તત આ દૂધ પીતાર જેવો પરમ નસીબદાર ખીન્ને 'દે!ણુ હેય ? કાસ્યપ- 
સ'હિતામાં દૂધના ગુગુના એકાદ બે *લે[કે! જ્નેવાથી દૂધતી પરમ 
શક્તિતો ક'ઈક ખ્યાલ આવશે. 


દધ અને તેનો શડિત ૨૧૯ 


ક્ષર ફિ સયો વર્તાવપાતિ ટટીસરોન્યાઝ તપેસ્ત્રિયાળિ । 
મેષાયુરરસોમ્યગુલાનિ ધત્તે ₹ણાયને ચાપિ વજ્સ્તિ મુહ્યણ્‌ ॥ 
યુછિકિસવં સમતે ચ મર્મો વના ચ વળ સસ્થ સૂતે | 

કીર સાર્ન્મે, ક્ષીરમાદુ પવિત્ર ક્ષીર મત્સ્ય, લીરમાયુવ્યયુજશ્‌ ॥ 
કરં પરખા, સિરતા જેર, ઈર 0પ, ક્ષીરનાદુવેટણ ? 
હોર સર્વેવાં હેટ્ગાં ચાનુકષેતે, ક્ીરં પિવન્તસ ચ ત રોમ ઇતિ ॥ 
છીર્‌ં પરં નાન્યર્રારિત ૬, કીરતત્‌ વર સસ્તિ સ ગીતમીતપ્‌ ॥ 


આજે પીતે આજે જ બલ આપનાર, તુરત જ બલ દેનાર-ક્રાઈ 
ભૂમલ ઉપર પદાથ* હોય તો તે દૂધ છે. અ'ગાતે દઢ બનતાવતાર, 
ઇંદ્રિયોની શક્તિતે બઢાવનાર, છુદ્ધિ, આયુષ્ય, આરોગ્ય અને સુખને 
“આપનાર દૂધ છે. દૂધથી ચડિયાતું બીજી” એક પણુ રસાયન નથી. 
શરીરની પૃષ્ટિ, દઢતા, સાધવી હેય તો દૃધ ઉત્તમ છે. નપુંસદદાની 
નામરદાઈ માટે, વ'ધ્યાઓના વ'ધ્યત્વ માટે દૂધ પરમ વાજીકરણુ હોઈ 
સ'તાન આપનાર છે. ઘરડાએ પણુ પ્રનત ઉત્પન્ન કરી શકે એવી 
માતબર શક્તિ તેનામાં છે. આપણા સ્વ. સાક્ષર મેઘાણીએ “ સૌરાષ્ટ- 
ની રસધાર 'માં કર્યાવર્‌તી સુ'દર વાર્તા આલેખેલી છે જેનો સાર 
છુ* તીચે આપું છુ": 

હીરબાઈ સાસરૅ જતી હતી. ભાપને કઈ છોકરુ' જયુ” હતુ” તહિ. 
એટલે એકની એક દીકરીતે કરિયાવરમાં દરબારગઢ આખાનું રાય* 
રચીધુ”, ગાયો, ભેસો, પૈસો આપી બાપ દીકરીતે સાસરે વળાવે છે. 

ગામને પાદરે ગયા ત્યાં તો હીરબાઈ તો કાકો તે એતા બે છોકરા 
સામે આવ્યા ને ડોસાને કહ્યું, “ ડોસા, તું નિવશ છો, હું નથી. ગાડાં 


ષ્ડ 


પાછા વાળા, તારે બધુ આપવું હોથ પણુ હું નાતો ગીગલે! નથી. ” 


કાક્ષિણી હીરબાઈને ઝાળ લાગી ગઈ. બાપને સમજાવટ 
આદરતો જેઈ હ્યું : 


૨૨૦ મોદશકનાં તત્ત્વો 


“ખાપુ, ગાય પાછાં વાળો, ”' ને ગાડાં પાછાં બધાં દરખારમઢમાં 
ટંલવાયાં, 

ઘેર જઈ તે હીસ્ખઈ એ સે'કકો ભેસોમાંથી સાત તોંખી તારવી. 
એમતે બરોબર ખવડાવવા માંડયું. પછી એક ભે'સતે દોહી તેતું બીજને 
પાતી તે તેનુ” ત્રીજને...એમ ૭ ભેસોનૃ દૂધ સાતમીને પીવરાવવા લાગી 
અતે છેવટે એના દૃધમાં કેસર, એલચી, ન્નયદળ ને સાકર નાખી સળી 
ઊભી રણે એવું ધાડું કાઢીને એ દ્ધ ખુદ્ઠા બાપને પીવરાવવ્રા લાગી. બાપ 
ક, જ દીકરી ! આ શું તતે ભૂત વળગ્યું” છે. આ ઉંમરે તે કેસરના 
કાઢા શેભ ? ” “બાપુ ! તમે બોલશે ના; જ્યાં સુધી સગ ભાઈ ને 
રમાકુ' નહિ ત્યાં સુધી મારૈ સરસ્વતી વ્રત. ”' “ અરે દીકરી ! એવું તે 
હોય ??' બાપ બોલી ઊષા. એક મહિતો, ખે મહિના ને ત્રણુ મહિનાઃ 
ડોસાને કુવાની ફૂટવા માંડી, ધોળા વાળને કાળાશ ચટી તે ધોડા ઉપર 
રણે બડે શરતો રમવા માંઝો. હીરબાઈ એ મૉંમાગ્યાં મૂલ ચૂકવીને 
બાપને પદ્મશી કન્યા જેડે પરણાવ્યો. એક વરસ ને એક દીકરા. બીજી” 
વર્સ તે ખીજે દીકરો. 

છુવે કાહ્યાણીતો વારો આવ્યો ને હવે એ સાસરે જતા તૈયાર 
થઇ દરળારગઢવી ખીંટી પણુ ન રહેવા દીધી. પચીસ ગાડામાં સામાન * 
ભર્યો ને નીકળી જતા સાસરે. 

પાદર આવ્યુ* તે મેક્રો ઊંચો કરી ખેડેલા ભાયાતોને પડકાર્યા, 
“ આવો કાકા તે આવો ભાઈઓ ! હવે ફરો આડા, ”' 

“ના ર બેટા, અમે કચાં કડીએ છીએ ? '* 

૬ શેના કહે।, ઘોડિયે એકતે સાટે ખે ભાઈ રમે છે. અને હવે 
ત્તા ગાયાંની છેડયુ” ગયા જ કરજે. ” 

કાકા ને 1પેતરાઈનાં માં કાળાધથ કરી હીરબાઈ કરાડિયાણો 
સાસરે સીધાવી. 


૬૫ અતે તેતો શકિત ૨૨૧૫ 


આ દૃધતો મહિમા અતિશયોક્તિ ન માનશે. એક ત્ડષિએ આથી 
જ કહ્યુ' છે દે દૂધ ઉત્તમ વાજીકરણુ છે. દુધથી ચડિયાતું ખીજું એકેય 
ઘાજીકરણુ નથી. અર્‌ “ માવ: ધસિછ ઉચરતચરસ્ય '' સચરાચર વિશ્રની 
પ્રતિછણા ગાયોમાં જ છે. એ ગાનાર કપિમુનિની વેધક દષ્રિ-દિવ્ય 
દૃષ્િ-ઉપર તો વારી જવાય છે. રિહિસિ્દિની જતની ગાયમાતા એ 
સાચુ' છે. આ લોકની પ્રતિથા ગાયો ઉપર નિર્ભર છે. જે પ્રજન આ 
સાદી વાત વહેલી સમજશે તે વહેલી મહાન બનશે. 


ભેસો આખોય છેડ ખાઈ જય છે, છોડ ઉપર રહેલાં જીવજ”તુ 
વગેરે બધુ'ય ભે'સ ખાઈ જય છે. કૃમિ, ફીટ, પત'ગ, સાપ ગુહ્ધા 
ભે'સે ધાસ સાથે ચરી નય છે અને પાણીમાં દિવસને મેરો ભાગ 
ખેસી રહૈ છે. એટલે ભે'સનૃ દૂધ ગાયના દૂધ ફરતાં અત્યત હુલઇી 
જાટિતુ' છેય છે, બેસવુ' દૂધ કયાયરસવાળુ, પચવામાં ભારે, કદ્‌ કરે 
છે અને શરીરમાં જડતા લાવનાર છેં, ( ફાશ્યપ સ'હિતા ) 


નાતાં બાળકરાતે જ્વેતશ્નેતામાં વરાધ સસણી ઝાડા વધુ થાય છે તેનું 
કરુ ભે'સતુ* દૂધ છે. રાષ્ટ્રની તેજસ્વિતા ખીલવવી હોય, મેધા, બલ, 
આરેગ્ય, દીર્ધાયુપ, પુષ્ટિ પ્રાસ કરવી હોય તો ગાયતા દૂધની પુતઃપ્રતિછા 
કરવી જ પડશે : આ સિવાય બીજે પ'થ તથી જ. 


સાવઃ પત્તિદ્ા મચજ્ઞચર્સ્સ એ ગાનાર કવિની દિવ્યદણિ આજના 
પૃથષ્કરણુમિય વિજ્ઞાનમાં નથી જ. છતાં જે કાર્ય ગાયના દૂધ ઉપર થયું 
છે તે આનું સમથન કરે છે, મ'દિરો હવે ન બાંધો, ગૌશાળાએ। મોટી 
અતે નમૂતેદાર રથાપો, આ વિષયના અભ્યાસીને રકો, મ્યુનિસિપાલિટી- 
નો આ પરમ ધમ ગયાવો જેઈ એ. સ્વચ્છ દૂધ સિવાયના આપણા 
ખીન્ત બધા પ્રયાસો ધૂળ ઉપર લીંપણુના જેવા છે. પેનિસિલિન મારે 
દ્રેક્ટરીએ કાટા કે દવાએ બનાવવાનાં ગ'જવર કારખાનાં કાઢો--એ બધું 
ઠીક હશે, પાયાતો પ્રશ્ન તો દૂધનો જ છે. ગાયનુ” દૂધ, દહીં, ધી, માખણ, 


૨૬૬૨ ખોરાડતાં તત્કા 


છાશ સૌ કાઈને સારા પ્રમાણુમાં મળવાં «૮ જેઈ એ. યુગયુગતી 
નામર્દાઈ, કમજેરીવાળી પ્રશ્નને વીય્વાન, મેધાવી, એજરવી બનાવવી 
છેોય તો દૂધનો પ્રથમ બીજા સૌ પ્રશ્યા બાજુએ રહેવા દઈ તે સૌ પ્રથમ 
છાથ ધરાવો જેઈએ. ભોર કમિટિતી આખીયે યોજના હાલ તુરત 
બધ કરો, એતાં નાણાં દૂધના પ્રશ્નમાં વાળા? હોસ્પિટલે! નહિ, આરોગ્ય 
કેન્દ્રો રથાપો; સેતેટારિયમાં નહિ પણુ હેલ્ધોટોરિયમ્‌ં સ્થાપો. પ્રશ્નને 
દવાદારૂમાંથી છોડાવવાની ખૂશ જરર છે. આજતો ધ્વા-પવાહ અટકાવો 
અતે ગાયોની પુનતઃપ્રતિદા કરો. ભગવાન આપણુતે સૌતે સદ્છુદ્ધિ આપો. 


દૂધની અવેજીમાં શુ' લઈ શકાય ? 


પ્રશ્ન: દૂધતો મહિમાં આપે ખૂબ ગાયો છે. દૂધ આજે તો નિભેજ 
અતે સ્વચ્છ મળતુ' જ નથી. તો એ પાણીવાળા દૂધમાં પેસા બગાડવા 
એતા કરતાં એટલા પૈસા ખીશ્માં ખર્ચ્યા હોય તો સારું નહિ? દૂધની 
અવેજીમાં શુ લેવાથી શરીરતા પોવયુતે હાનિ ન પહોંચે ? 


ઉત્તર : દૂધનું સ્થાન લઈ શકે એવા ખીજે ખાઘપદાથ આપણા 
ગુજરાતીઓના ખોરાકમાં તો તથી જ. રાસાયણિક દિએ દૂધમાં જે 
તત્તા છે તે ખીશ્ત ખાદ્ય દ્રવ્યમાં લગભગ છે એમ બતાવી શકાય; 
પરતુ સમપ્ર દછ્િએં દૂધની બરાખરી કરી શકે એવો બીન્ને પદાર્થ 
નથી જ. વિદ્દાનાએ ઘણી શેધોને અ'તે પુરવાર કયું” છે, કે વનસ્પતિ 
પ્રાટીન કરતાં દૂધ ષ્રેઇ છે. અડદમાં એમ તો દૂધ કરતાં પ્રોટીનનું” 
ગ્રમાણુ ધણું વધારે છે, પર'તુ વનસ્પતિ પ્રેટીનોને શરીર બરાખર 
આત્મસાત્‌ કરી શકતું નથી. એમાંનો મોટો ભાગ શરીરની બહાર નીકળી 
ક્તષ છે, જ્યારે પ્રાણિજ પ્રોટીનનો શરીરની ધાતુઓ સુ'દર ઉપથેગ 
કરી લે છે. ગુજરાતીઓના ખોરાકમાં દૂધ એકલું જ પ્રાણિજ પ્રોટીનનું 
સાધત છે. દૂધતાં કે લ્થિયમ અને ફેોરફ્રસ બહુ ઊંચી જતનાં છે. દૂધની _ 


દઘ અતે તેની શડિત ૨૨૩ 


ચરબી ( મલાઈ-ઘી વગેરે ) ખીજ ચરખીએ। કરતાં જલદી પાચત યઈ 
ય છે. ઉંચી ન્નતનું પ્રોટીન દૂધમાં છે અને તે ઉંચામાં ઉચી જવન- 
શક્તિ આપે છે, એજ વધારે છે, ખુદ્ધિ અને બલ વધારે છે. શરીર 
ઉપર દીપ્તિ કાંતિ પ્રભા પ્રગટાવે છે, માંસ એ પ્રાણિજ પ્રોટીન છે 
પર"તુ ગુજરાતીએ માટે તે વન્ય: છે એટલે એનો તો ઉલ્લેખ જ 
કરીતે આપણુ આગળ વધીશું, અને માંસ પ્‌ દૂધની સરખામણીમાં 
ઊતરવું છે એટલુ" યાદ રાખવુ” ધટે છે. માંસમાં “કેટલાક દોષો છે, જે 
દૂધમાં નધી. આમ દૂધની બરાબરી કરી શકે એવે ખીને ખાધ; 


પદાથ નથી જ. ફૂ 


સૂકો! મેવા 


પરતુ દૂધની અંજની દુધ્યા નેત પ્રશ્નકારતા મતનું સમાધાન 
કરવુ” ચોગ્ય છે. હા, દૂધની અવેજીમાં સુકો મેવો--બદામ, અખરોટ, 
કાજી, આલુ, પીરતાં, દ્રાક્ષ, ખજૂર લેવાં હિતાવહ છે. દૂધના જેટલા 
૧સા સૂકા મેવામાં ખચવા હિતાવહ છે. આ મેવામાં ઊ"ચી નતતું 
ગ્રોટીન છે, ઊ'ચી શ્નતની ચરબી છે, સાકર છે તથા ખાઘય દણ્રિએ 
જીવનોપયોગી છે. એટલે દૂધ ન ખાનાર બચ્ચાંને પૂરતા પ્રમાણુમાં 
બદામ વગેરે ખાવા આપવું. ગુજરાતી સ્રીઓ દૂધ મુદ્લ ખાતી નથી 
એટલે તેમતે છુ" સુકો મેવા ખાવા સલાહ આપું છુ'. શરીરમાં સતત 
જે ભાંગ્તોડ ચાલી રહી હોય છે તેમાં શક્તિતુ' ઘણું પ્રમાણુ ખર્ચાય 
છે. આ શક્તિને ભરપાઈ કરવા માટે સૂકો મેવો કીમતી સહાય કરે 
છે, દૂધના જેટલા પૈસા સૂકો મેવો અતે તાન્ન' દળો અતે શાકભાજીમાં 
ખચ્ષ્વાથી દૂધની ખોટ કેટલેક અ'શે જરૂર ભરપાઈ કરી શકાય. જેને 
ઈડા ખપતાં હેય તે દૂધતે બદલે ઈડા ખાઈ ને દૂધના સમત્ર ગુણો 
ગ્રા કરી શકે છે. ઈડૉ અને માંસ ખાનાર માટે દૂધની અનિવાયર* 
જરૂર નથી જ. કેવળ વનસ્પતિ-આહારીઓ માટે જ દૂધ અનિવાય' છે. 


૨૧૪ ભેપ્રાકનાં તત્ત્વેદ 


દધ ન ખાતારતે 


દૂધ ન ખાતારતે ઈડા લેવાતી સલાહ છું આપું છુ ઈડૉમાં 
જવતોપયોગી તમામ તત્ત્વો છે. ઈડામાંઘી જ બગ્ચુ' ઉદ્ભવે છે તે ? 
દૂધની જ્યમ ઈમાં સકલ જવતોપયોગી તત્તો! છે એટલે દૂધ 
થોખ્ખુ' ન મળતું હોય તો એતી અવેજીમાં ઈડા એવો « ચુંદર 
ખાઘપધથ" છે. પર'તુ ચુજરાતીઓતો ખોરાક આજે જે છે તે જેતા 
ઈડાતે એમાં રથાત નથી જ. એટલે સુકો મેવો, તાન્ન' શાકભાછ, 
ફળા ખાવાં જ હિતાવહ છે. બદામને વાટીને તેમાં સહેજ પાણી 
નાખવાથી દુધ જેવું સફેદ પ્રવાડી બતશે. એમાં ધેોડ' « મધ કે 
સાકર નાખીતે બાળકોને પીવા આપવું હિતાવહ છે. બદામમાં પ્રોટીન- 
વું, ચરખીનુ' તેમ જ કેલ્સિયમ ફોરફરસ વગેરૅતું પ્રમાણ સારું છે. 


માંસાહારીઓને 


ટ્રેકમાં, માંસાહારીએ દૂધ સિવાય નિભાવી શકે છે. ઈડા, મચ્છી, 
માંસ વગેરેમાંથી યોગ્ય પાષણુ-પ્રાણિજ પ્રોટિન-તેઓ મેળવી શકે છે. 
પરતુ વતસ્પતિઆહારીએ માટે તો દૂધ સિવાય નિભાવી શકાય એમ 
જે જ નહિ. પ્રોટીન એટલે 'કોપદ વ્ય. શોષે ર્ટાતિ ૬તિ ચોપર્‌ 1 
આપણું શરીર તાતા નાના અસ'ખ્ય 'કોષોનુ' બતેલું છે, આ કોષો 
મુપ્યત્વે પ્રોટીત ( ગ્રીક શભ્દ પ્રોટિઅસ-પહેલું: એ ઉપરથી આ 
અગ્રેજી શબ્દ બનેલો છે )-નાઈ ટ્રોજન વિશિણ પદાથ'તા બતેલા છે. 
શરીરમાં જૂના કોષો નાશ પામે છે અતે નવા કાપો તેનું રથાન લે છે. 


શ્રોટીન જેઈએ 


અર્થાત શરીરતી વૃદ્ધિમાં અને ધસારામાં આ પ્રોટીન અગત્યનો 
ભમ ભજવે છે. ખોરાકમાં પ્રોટીનનો. નબર પહેલે છે એમ કેડીએ. 
તો ચાલે. આ પ્રોટીન ખે જ્નતતુ” છેઃ (૧) પ્રાણિજ અર્યાત્‌ પ્રાણીઓ- 


દધ જને તેનો શક્તિ ૨૨૫ 


માંથી મળતું, પશુ-પક્ષીઓતાં માંસ અને દૂધ પ્રાણિજ પ્રોટીન ગણાય 
છે; અને (૨) વનસ્પતિજન્ય ઉદ્ભિજ્જ : અર્ષાત્‌ વનસ્પતિમાંથી મળતું. 
આપણાં કઠોળ, બદામ વગેરે સૂકો મેવો, ઇત્યાદિમાં આ જ્તવું પ્રોટીન 
છે. પર્‌'તુ આવી ન્તતનાં પ્રેટીનોમાં પ્રાણિજ પ્રોટીન ચડિયાતુ* છે. 
આપણા હમેશના આહારમાં પ્રોટીન તો જેઈએ જ. પરતુ આ 
પ્રોટીન પ્રાણિજ અને વતરપતિજ બન્ને તનુ આપણે ખોરાકમાં 
લેવું જેઈ એ. એકલુ* કકેળ ખાઈ એ તો પયુ પ્રોટીન તો મળે જ. 
પર'તુ આ વતસ્પતિ પ્રેટીત પ્રાણિજ પ્રોટીન કરતાં ઊતરતી કોટિનું 
છે એ યાદ રાખવુ' ઘટે છે. આપણા હમેશના ખોરાકમાં બ'તે પ્રકારનાં 
પ્રોટીન મળી રહેવાં જેઈ એ. ૬૦ મામ જેટલુ” પ્રોટીન દરરોજ આહારમાં 
ભેઈ એ તો ૪૦ મામ પ્રેરીત ભલે કઠોળમાંથી આપણુ મેળવીએ, 
પરતુ ૨૦ ત્રામ જેટલુ“-ત્રીજ ભાગ જેટલું-પ્રોટીન પ્રાણિજ હોવુ” 
જેઈ એ, જે પ્રશ્નના ખોરાકમાં ખ'તે જાતનાં પ્રોટીન યોગ્ય પ્રમાણુમાં ' 
હોતાં નથી તે પ્રનત કાળકમે જરૂર નબળી પડવાની, વર્ષોનાં વર્ષો સુધી 
જે ગ્રશ્તના ખોરાકમાં પ્રોટીન પૂરતા પ્રમાણુમાં હોય નહિ તે* પ્રશ્નનુ” 
શરીરબ'ધારણુ વખત જતાં જરૂર નખળુ* પડવાનુ' જ. વધુપડવું પ્રોટીન * 
જેમ નુકસાનકર્તા છે, તેમ જેઈ એ તેના કરતાં ઓછુ પ્રોટીન પ્રજ્ન- 
શરીરને ધસારો આપનાર છે. ગુજરાતીઓના ખોરાકમાં પ્રોટીનનુ* 
પ્રમાણુ ધણું ઓછુ' છે અને જે પ્રોટીન લે છે તેમાં મિ પ્રોટીન 
તો ઘલુ' જ અલ્પ હેય છે. - ૨ - જ 
દાળ કેય્લી જઈએ? ઝી ફે 


# 
ગુજરાતીઓ ટીલી દાળના ખાનારા છે અર્યાત્‌ હમેશાં ૫-૬ તોલા 
દાળ માથા દીઠ ખાવી જેઈ એ તે પ્રમાણમાં ગુજરાતીઓ ઓછી ખાય 
છે, એટલે એમાંયી પ્રોટીન એજી" મળે છે, તેમ જ દૂધદહી'તા યોગ્ય 
ઉપષોગતો અભાવ ગુજરાતી આહારમાં છે એટલે પ્રાણિજ “પ્રોટીન 
અત્યલ્પ મળે છે. ગુજરાતીઓના આહારમાં પ્રોટીન જેવા' અગત્યન 
જ્પ 


૨૨3 “ ખોરાકનાં તત્ત્વ 


પદાર્યતી મોટી ખામી છે અને તેમાંયે પ્રાણિજ પ્રોટીનની તો ખાસ 
જ, માટે મારી વિન'તિ છે કે ગુજરાતીઓના આહારમાં દૂધ, દહીં, 
કાશતું પ્રમાણુ વધારવુ* જેઈ એ. ગજરાતીઓનાં ઢીલાં પોચાં અને 
બેડોળ શરીરો સુધારવાં હોય તો! ખોરાકમાં દૂધ, ધડી, છાશતી પુતઃ 
પ્રતિકા કરવી પડશે, માટે જ હુ કહુ છું, કે સારી પ્રન્નને દૂધ પીતી 
કરવી જેઈ એ. બળવાન, યુદ્ધિવાન, તેજસ્વી, સુ'દર, સશક્ત, વીયષ્વાન 
પ્રજનન બનાવવી હય તો તે પ્રશ્નતતા આહાર તપાસવો જેઈ એ અને 
આહારમાં દૂધ, દહીં, છાસ પૂરતા પ્રમાણુમાં આપવાં જ જેઈ એ. 
ગ્રોટીન એ ખરેખર આપણા શરીરને બાંધનાર, વિકસાવનાર, ઘસારાને 
અટકાવતાર, વીય અતે એજ આપનાર પદાર્થ" છે, જે પ્રત્તના 
આહારમાં યોગ્ય પ્રમાણુમાં પ્રોટીન જતુ' નથી તે પ્રજન માયકાંગલી 
, રહેવાની જ. ગુજરાતીઓએ રાછુમાં પોતાનો ફાળા આપવાતો છે. 
ઢીલાપોચા રહેતારા ભૂ'ડે વાંકે મરવાના છે. ઢીલાપોચાપરણું ટાળવું હોય 
તતા દૂધ ઘ્હીં પુષ્કળ પ્રમાણુમાં ખાવાં જેઈ એ. આ સિવાય ,ખીજે એક 
પણુ રાજમાર્ગ" નથી. રોજ ૧1-૧॥ રેર દૂધ અને તે પણુ નિભેળ 
સ્વચ્છ, ખોરાકમાં ઘેવું જ રહું, અને ણમાં ૧ળ માથું રક સૌથી પ્રે 
છે એ કરીયા ભાર દઈ તે કડું છું, તે ઉપર જેટલુ” પ્યાત અપારે તેટલે 
અ'શે આપણે એજરવી, વર્ચર્તી, વીયવાન યઈશં. ગાયા જ આ 
જગતતી પ્રેતિછા છે એ ચૂત્ર દરેક ધરમાં લખીને ટ'ગાવી રાખવું જેઈ એ." 
દૂધતી અવેજીમાં ઈડો, માંસ, મ*છી, સકો મેવો વગેરે લઈ શકાય. 


પ્રશ્નઃ દૂધ ગરમ પીું સાફે ખરુ? ર 
ઉત્તર? ધારોષ્ણુ દૂધ જેતે પીવા -મળે તેના જેવો] ભાગ્યશાળી 
ખીજે “કાઈ નહિ. ધારોષ્ણુ દૂધ એ સાક્ષાત્‌ અયૃત છે, ધારોષ્ણુ દૂધ 


એ એક રસાયન છે, ઉત્તમ વાજીકરણુ છે. જીવનરક્તિને વધારનાર છે 
* -પ્રાણુદ છે. ગાયનું દૂધ ધારોષ્યુ પીવું જેઈ એ, ભે'સતું દૂધ “ધારાશીત ' 


દધ અને ત્તેની શડિત પુ ૨૨૭ 


નદોતી વખતે દૂધમાં જે ઉષ્ણુતા હોય છે તે શમી ગયા પછી અર્ધાત્‌ 
કદુ પભ્ના પછીથી પીવું જેઈ એ. પરતુ એક સામાન્ય નિયમ યાદ 
શખવો ઉચિત છે: દૂધ દમેશાં ગરમ કરીતે જ પીજુ' હિતાવહ છે. 
ગરમ કર્યા વિનાનુ' દૂધ પ્રાયઃ ગુરૂ-પચવામાં ભારે-અનેં શરીરના 
સાતોતે રુ'ધતારુ* ( અભિષ્યન્દિ ) મતાય છે; ન્યારે ગરમ કરેલુ* દૂધ 
અત્ય'ત હલકુ*“-જલદી પચી જનાર મનાય છે. 


દૂધપાક ખાવો જોઈએ ! 


શ્રશ્ન : દૂધને ગરમ કરીને જ પીવુ" જેઈ એ એ સમન્યે.. પણુ 
વધુ ગરમ કરવાથી વિટામિન નાશ પામે છે. એટલે દૂધપાક તો ન જ 
ખવેો જેઈએ ને? 


, ઉત્તર : દૂધમાં વિટામિન “ એ ' સારા પ્રમાણુમાં છે. આ વિટામિન - 
₹ એ-* પ્રાણુવાયુ ( ઓક્સિજન )તા સ'યોગમાં આવતાં નાશ પામનાર 
છે. દૂધતે ધીમે તાપે ઊભરે! આવે તાં સુધી ગરમ કરવામાં ' એ ' 
વિટામિત નાશ નથી પામતુ*, પર'તુ દૂધને, આપણે તે ઉકળતુ' 
હોય ત્યારે વાર'વાર હલાવીએ તો!, પ્રાણુવાયુતા સ'યોગ થતાં તે 
નાશ પામે છે માટે ચૂલા ઉપર, સગડી ઉપર '8 સ્ટવ ઉપર 
દૂધતે ધીમા તાપે ગરમ કરવા મૂકવુ' અતે ઊભરો આવે 'ે તરત 
જ ઉતારી લેગુ'. દૂધમાં ઊભરો આવ્યા પછી આપણે અહીં ઘણુ! લેક 
એને ૫-૧૦ મિનિટ હલાવીને ધટ બતાવીને પીએ છે. પર'ુ આમાં 
વિટામિન ' એ 'તો સ'પૂણુપ નાશ થઈ ન્તય છે. દૂધપાકમાં વિટામિન 
* ઝમે ' સાવ નાશ પામે છે. દૂધમાં વિટામિત “ સી ' તો જે ગાયભે'સ 
લીલુ'૭મ ઘાસ ચરતાં હોય તો જ હોવાતો સ'ભવ છે. વિટાચિન “સી ' 
તો જરા.જેટલા તાપથી પણુ નાશ પામે છે, આપણા દૂધમાં “સી ' 
ભાગ્યે જ હર્‌ો, કારણુ કે ગાયોને ચારવા માટે કે ખાવા મારે લલીધયુ 
ધાસ, સુહ્યું કે લીલા મગ, અડદ મઠના છે[ડવા મળતા નથી, 'વિટાસિન 


૨૨૮ ખોરાકનાં તન્તવેદ 


ખી ૧, ડી અને ઈ એ ધણા તાપ સહન કરી શે છે. અર્યાત્‌ એ 
કદી નાશ પામતાં નથી. 


ફૂધૂપાક એટ્લે ? 


દૂધપાકને સ'સૃતમાં “ વરસાન્નણૂ ' પરમ અન્ન-ઉત્તમ ભોજ્ય-કછેવામાં 
આવેલ છે. દૂધપાક કરવામાં દૂધનુ* વિટામિત “ એ ' તે! નાશ પામે છે 
જ. પરતુ વિંટામિત એ જ ક'ઈ આહારશાસ્તરમાં છેલ્લો શબ્દ નથી 
એટલું યાદ રાખવા આજના અધધદગ્ધ વિજ્તાનયુરમાં સૌને હું વિનવું ખું. 
આ વિટામિતતી ઘેલછા હવે પ્રાફૃતજતોતે એવી તો લાગી છે “કે 
વિટામિતોને જ તેએ શક્તિ આપનાર તત્ત્વ માને છે. આપણા ડોકટરોએ 
આજે લિવર એકસ્ટ્રેટ અને વિટામિતોતાો જે મારે દરદીઓ ઉપર 
ફરવા માંઝો છે તેને લઈ ને આ માન્યતા વધુ રૂઢ બની છે.- વિટામિતો 
શક્તિ આપનાર નથી એટલું સૌ યાદ રાખે. અ'શ્ેજીમાં આને ' એકંસેસરી 
જૂડ ફેકટર ' કહેવામાં આવે છે. આનો અથ એ છે, કે ખોરાક બધી 
રીતે ઉત્તમ હોય પર'તુ તેનામાં જો આ 'સહાયક તતવ ન હોય તો તેને 
લઈને પોષણુને હાનિ પહોંચે છે અને પોષણુના રોગે થાય છે. પરતુ 
એકલાં વિટામિતે! કદી ખવાતાં નથી. શક્તિ આપવાનુ” કાય' તેનુ” છે 
જ નહીં આટલી .વાત સૌ કોઈ ન્નણી લે તો સારુ. 


જા ી મારી સલાહ ક 


આપણે દૂધપાક હમેશાં "ખાતા નથી; :કવચિત ખાઈ એ છીએ. 
વિટામિનઃ તે*વખતે તાશ પામેલુ' હોય એટલે તે નિરર્થક ખાઘ પદાધ* 
ખતી ગયે એમ માનવું” -એ તદ્ન ખોડું છે. દૂધપાકમાં તમામ પોષષુ- 
તત્ત સારા પ્રમાણુમાં વિઘ્માન હોય છે. દૂધપાક સ્વાદિષિ વાતી છે. 
“અવારતવાર એ ખાવાની સૌતે મારી સલાહ છે. વૈશક્તિ આપનાર, 
વીય વધારનાર, શરીરને 'હૃરૃપુછ બતાવતાર છે. જે સુકલકડી હેય, 


આરેણ્યતી ભબ્ય ઇમારત ચણુનાર 
મધ 


જ 


૧, સધ સાયાખોટાનો પરીક્ષા શી? 

૨. સાચુ મધ ખાંડ માફક શીશીને ખુધે ઠરી જય ખરૂં ? 

૩. જેતોએ મધ નેવી સ્તાદ્છિ અને પૌંછિક વસ્તુતો નિષેધ કેમ , 
કર્યો હશે ? 

૪, આજકાલ “ગ્લુકોઝ 'તો વપરાશ બહુ વધ્યો છે. * ગ્લુકોઝ ' 
અને મધતી સરખામણીમાં ફયુ” સારુ” ? 

પ. સાચુ મધ ફેયાં સ્થળોમાંથી મળે ? 

૬. વૈત્તોની દવાના અતુપાનમાં મે(ટે ભાગે મધ હોય છે તેની 
પાછળ શું રહરય છે ? 

છ, મધમાં કયાં “ વિટામિન્સ હેય છે ? 

આ બધા પ્રશ્ચોના ઉત્તર આપવા પહેલાં મધ સ'બ'ધી થે" 
પ્રાસ્તાવિક વિવેચન આવસ્યક છે અને આ ખધા પ્રશ્નોના ઉત્તરો પણુ 
આ લેખમાં આવી જ જરે એ વાચક ફાળજીપૂવ'ક વાંચરો તો જણાશે.. 

ત્ર 
પ્રાસ્તાવિક 

એક અગ્રજ લેખકે કહ્યુ* છે કે મધનું ટીપું એ શબ્દો સિવાયનું 
મતે[ફર કાવ્ય છે, સુમધુર સ'વાદિતા સાધતુ* દિવ્યગાન છે. પ્રકાશ 
અને ઉષ્માનું એ સમૂહસ'ગીત છે. મધના એક ટીપામાં તો હુશ્તરા 


-મષ * ૨૩૧ 


પૃષ્પાના રંગા અને મનમોહક ખુરભો છુપાયેલી છે. સુમતોની સુરભિ, 
પુષ્પોતા પમરાટ અને માધુય-એનું નિર્દોષ મિલન એ મધ. 


એર્સ્ટિટલે કશુ" છે કે ન્યારે તારાએ ગગતમહળમાં ઊગતા 
હેય છે અને મેધધનુવ ગત્રનાંબરે દ્શ'ત દે છે, ત્યારે વાતાવસ્ણુમાંથી 
નિર્મળ મધ ઝરે છે. 

જ 

આ પ્રવાહી (મધ) એ આકાશતું ગગતમ'ડળનું” પ્રસવેદળિંદુ છે 
તારાઓમાંથી ટપકતી મીડી લાળ છે 'ે પછી સુમધુર હવામાંથી સવતી 
સુધા છે | ગમે તે દે, પર'ઇુ ન્યારે એ આપણી પાસે આવે છે ત્યારે 
પણુ એ એટલુ જ સ્વચ્છ, સ્તિગ્ધ અને પવિત્ર હોય છે એટલુ” તો 
પોપ્કસ જ છે. 


કો 


વેદમાં સુરાપાત સાધે મધ પીવાતા ઉલ્લેખો છે. મધતી સુમધુર્‌ 
સ્તુતિઓ જ્નેવામાં આવે છે. અરબી સાહિત્યમાં તો કાવ્યતું વાતાવરણુ 
૬ મધપ્રચૂર છે. હાફ્ઝિનાં કાવ્યોમાં મધતુ' અનેરુ* રયાત છે, કુરાતે 
શરીદ્માં અલ્લા સૌ પ્રાણીએ કરતાં મધમાખનું મહત્ત વિશેષ 
પિને છે. પ 
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છુત્તરો વષોધી મધ અને મધમાખતો પરિચય તો. માતવન્તતને 
છે જ, પરતુ મધમાખની ખરી મહત્તાનું મૂલ્યાંકન કરવાનું શ્રેય તો” 
નીચેના ચાર જષુને શિરે જ જધ છે : રવેમરડૉમ પ », રયુમુર 
(ફ્ેચ), હુબર (અ'ધ સ્વીસ) અને ઝીઝન ( જમન ). , 


“મધમાખતી ઘણી નતો છે. તેમાંની ત્રયુ જ્તતો પ જેવામાં 
આવે છેઃ (૧ ) એપિસ ડોસેટા, (૨ ) એપિસ ઇન્ડિકા, (૩)-એપિસ * 


૨૩૨ એાફાકનાં તત્ત્યા 


મ્લોરીઅઓ, એંપેસ ડોસેટા એટલે જેતે આપણું ભમરીએ! કહીએ 
છીએ તે જત. મોટાં મકાતો અને લચાં કૃહ્વો ઉપર મોટા મોટા 
મધપૂડા નનેવામાં આવે છે એ ભમરીઓના બનાવેલા હોય છે. એક 
એક મધપૂડામાંથી ૧૦૦ રતલ જેટલું મધ હાથ આવે એવા પ્રચ'ડ 
મધપૂડા તેઓ ખાંધે છે. પર'તુ આ નત પાળી ચકાય એવી નખ 
નથી. ભમરી ભયષ'*કર છે, એતા ડ'ખથી મરણુ થયાતા સમાચારો 
સાંભળવામાં આવેલા છે. બન્તરુ મધ મોટે ભાગે ભમરીઆળુ* હેય છે. 


એપિસ ઇન્ડિકા-આ નત પાળી શકાય એવી નમ્ર છે. સાધારણ 
મધમાખ તે આ જ. આજે મધમાખોનો ઉછેર કરવામાં આવે છે તે 
જ શત આ. આ મધમાખ જગલી હાલતમાં એક મધપૂડામાંથી 
૭-૮ શૈર મધ આપે છે; જ્યારે એતે પાળ્યા પછી એક જ મધપૂડામાં- 
થી એ ૨૦-૨૫ રતલ મધ આપે છે 1 વર્ધામાં પ્રત્યેક મધપૂડાની 
સરેરાશ ૧૨થી ૧૫ રતલતી છે, બિહારમાં ૨૦%] ૨૫ રતલની છે, 
આંધ્રમાં રપથી ૩૦ છે અને હિમાલયમાં ૪૦થી વધુ રતલતી છે. 


વિદ્દાતો માતે છે કે આ ન્નત મૂળ હિ'દની વતતી છે અતે' 
હિ'દમાંથી જ એ અન્ય દેશેમાં ગઈ છે. એટલે મધની મૂળ માતા 
પણુ હિ'દ જ છે. 


સપપૂડામાં ત્રણુ ન્નતની માખો હોય છેઃ (૧ ) જેને રાણી 
કહેવામાં આવે છે તે, આ જ એક રાણીનો આખો મધપૂડો પરિવાર 
હેય છે. (૨ ) ફામ કરતારી કુમારીઓ અને ( ૩ ) સુસ્ત મરરદે. 
આ ત્રણેના કાય'ની માહિતી અત્ય'ત રસિક છે, પણુ આપણે આ 
નાના લેખમાં તેની વિગતમાં ઊતરી ન જ શઇીએ, 

મધમાખ પુષ્પમાંથી જે રસ ચૂસે છે તે અમૃત હેય છે, આ 
અમૃત પાણી જેવુ* મર્ટું હોય છે. મધમાખના પેટમાં જતી વખતે 
તેના સુખમાંતે લાલાસાવ આમાં મળે છે અને અમૃતતે સુક્રોઝ ડ્રદટ્રાઝ 


જ ૨૩૩ 


અને લેવ્યુલોઝમાં પરિણુમે છે. આ અમૃતમાં ૬૦ ટકા પાણી હેય 
છે, એતે પરિપકવ બતાવવા માટે મધમાખો ખે ભાગમાં વહે'ચાઈ ન્તય 
છે. એક ભાગ દિવસે કામ કરે છે ને ખીજ રાત્રે કામ કરે છે. દિવસે 
કામ કરતાર્‌ માખો મધપૂડામાંથી હવા બહાર કાદી નાખે છે જ્યારે 
શશ્રે કામ કરનારી માખો મધપૂડામાં હવાને ભરે છે. આનાથી વધુ 
પડતા પાણીનુ” બાષ્પીભવન થઈ નય છે. ૧ કીલોમ્રામ મધ બનાવવા 
માટે મધમાખને ૨ થી પ લાખ ફૃલે! વિઝિટ કરવાં પડે છે અયવા 
ખીજી રીતે કહીએ.તો,, ૧ લાખ ૬૦ હજર મધમાખો ચાર શેર અમૃત 
ભેગુ કરી શકે છે અતે આ ચાર શેર અમૃતમાંથી એક ર્‌ેર્‌ સ્વચ્છ 
મધ હાથ આવે છે. 


આજે સવ્ષ્્ર ગ્લુકાઝતો વપરાશ ખૂબ વધ્યો - છે. આપણા 
ડોકટરોના પ્રચારનું એ પરિણામ છે. બાકી મધમાં ગ્લુકોઝ “કરતાંય 
વિશેષ પ્રમાણુમાં ડુકટાઝ ( ફલશકર્ષા ) છે. એટલે જ્યાં ચોખ્ખુ” મધ્‌ 
મળા શકતું હોય ત્યાં ગ્લુકાઝને બદલે મધ જ વાપરવુ" હિતાવછુ છે; 
કારણુ “કે ફ્લશક*રાતું પ્રમાણુ વધુમાં વધુ મધમાં છે. 


ગધમાં ડેક્ષટ્રોઝ અતે લેવ્યુલોઝ શક'રાએ છે પરતુ તે મેર 
પ્રમાણુમાં મધમાં ભાગ્યે જ રહેલી છે. ૪૦7 લેવ્યુલેઝ અતે ૩૪% 
રેષ્્રોઝ મધમાં છે. ન રહ 

સધમાં સુક્રોઝ ૧૯૦ છે. કેટલીક વખતે ઉત્તમ પ્ર છુ 
જેટલું સૃકોઝ આવેલું હેય છે. પર'તુ આથી વધુ પરમાણુ તને હ 
તતા કાં અ'દર્‌ ભેળ કરેલો છે કાં ખાસ અપવાદ ગણીને ઉમ 
મધ ગણી શકાય, - ચીનુ 

મધમાં અલ્પ પ્રમાણમાં કેલ્શિયમ, મેગ્નેશિયમ ક 
સિલિકા છે, લૌ, તામ્ર અતે મે'ગેનીઝ પ્ણુ સત મ; ગતે 


માથી ભાળકા માટે ખાંડતે બદલે મધ વાપરવું દિતૂણુ ડુ છે. 


834 એદસઠનાં તત્ત્કા 


માખોતો સહાર આપણું અનાન સૂચવે છે. હાલ શાીય રીતે 
મધ લેતા એક પણુ માખ મરતી નથી, એક પુ ઈડ્ડ" નાશ પામતું 
નધી, માખોની હઘાર વગેરે “કોઈ અશ્રુદ્દિ અ'દર આવતી તથી. હા, 
મધમાખના મુખતી લાળનો સ્પર્શ તો મધમાં થાય ખરો જ પર'તુ 
આટલા કાર્યથી મધ હૅમચ%ાચાય જેવાની નિંદાને પાત્ર ન જ છેવું 
જેઈ એ. જૈનોએ માખણુતે પણુ નિંઘ ગણ્યું છે, માખણુ અને મધ 
જેવાં ખાધ્ય પદાર્થો! નિંદા તહિ પણુ સ્તૃતિપાવ છે. વૈધિકિ કવિએ એ 
આ બ'તેતી સુંદર સ્તુતિઓ ગાયેલી છે. ચરક-સુષ્ુતમાં બન્નેના 
દિલચસ્પ ગુણે વણુ'વેલા છે. ખરેખર મધ જેવો કોમળ અતે અતેક 
ગુણુગણાલ'કૃત પદાથ" કૂર ટીકાને પાત્ર નથી જ. હિંસા અહિંસાની 
ચર્યા આ લેખતો વિષય નથી જ. 


મધના ગુણ 


મધમાં પ્રધાનરસ મધુર છે અને કષાય અનુરસ છે ( પાછળથી 

જે તુરાશ લાગે છે તે અતુર્સ ). મધ સ્ક્ષ છે. આથી યરખી ધટાડવા 
આતે ઉપયોગ થાય છે, તેમ જ શરીરમાંથી કક કરનાર કારણને દૂર 
કરનાર છે. મધ શીત છે, જ્ટરાસિ પ્રદી કરતાર છે, શરીરનો વણ" 
સારે કરનાર છે. ઘણુ। બ્યૂટી એદ્પટો મધતાં લોશન લગાવવાની ત્રરફ્રેણુ 
કરે છે. મધ સ્વર સુધારનાર છે. સ્વરનળી અને શ્વાસતળીના સ્વાસ્થ્યને 
સુરક્ષિત રાખવામાં મધ અગત્યતો ભાગ ભજવે છે. મધ પચવામાં હલકુ* 
છે, શરીરની 'કોમળતાતે સ'રક્ષનાર છે. શરીરમાં જે ક"ઈ દોષો! ચોંટી 
રહ્યા હોય તેતે ઉખેડીને શરીરમાંથી બહાર કાઢનાર હોઈ મધ વૈદ્યોનું 
પ્રિય અતુપાન છે. મધ ઉૃદ્યતે હિતકર્‌ છે. ( હટતા રોગીએ માટે 
મધ અત્ય'ત હિતાવહ છે એમ આધુનિકે પણુ માને છે.) મધ વાજીકરણુ 
છે, ભાંગેલા હાડકાંને સાંધતાર છે, ઘાનું જલદી રૉપણુ કરતાર છે. 
, સ્વચ્છ મધ આંખના ચાંધમાં ડોકટરો વાપરે છે. મધનું ડ્રેસિંગ જલદી * 


મ 


મધ દ. 


ઘા રૂઝવે છે એ પ્રયોગોથી પુરવાર થયૅલુ* છે. આંખો માટે મધ અતિ 
-હિતાવંહ છે, મધ નેત્રપ્રસાદન છે. મધ શરીરના સૃદ્મમાં સૃદ્મ માર્ગોમાં 
કતિ કરતાર હોઈ તે તે શરીરઅવયવોઃમાં ભરાઈ રહેલા રાવને 'દૃર 
કરતાર છે. મધ પિત્ત, કકે, મેદ, પ્રમેહ, હેડકી, દમ, ખાંસી, અતિસાર, 
ઊલટી, તૃષા, કૃમિ તથા વિષ-વગેરેતુ' શમન કરનાર છે. વાત, પિત્ત, 
કમ આ ત્રણેય દોષાતુ' મધ શમન કરતાર છે. મધ પચવામાં લઘુ 
હોવાથી કપતે હણુનાર છે, મધુર અને કષાયરસતે લઈ ને વાત તથા 
પિત્તને હણુતાર છે. 

સુશ્રુત 


દ. 7: 


શરીરને હદપુજુ કરવું હોય તો નવુ' સધ વાપરવું અને ઘટાડવું 
હોય તો જૂનું મધ વાપરવું જોઈ એ. આથી આયુવે'દમાં નવીત મધને 
“ખુ"હણીયે અને પુરાયુ મધને અતિલેખન ગણયુ' છે. સંમાને ભાગે પાણી 
પ્અતે મધ પોધાથી (બન્ને જેખીને લેતાં ) ગણુપતિ જેવું” શરીર પણુ 
સુકાવા લાગે છે એમ એક લેખકે કહ્યુ' છે: ત્રધતે- અજ.,માંખોએ 
મધપૂડામાં મૂકયુ' હોય અને થોડા વખત પછી તે ન વાપરવુ” સ્‍ેઈ એ. 
જેમ મધપૂડામાં મધ વધુ વખત રહે તેમ તે સારું ગણાય છે, ' 


વિવિધ દૂલોના સારરૂપ હોઈ મધ પરમ થોગવાહી છે. મધના આ 
મોગવાહી ગુણુને, લઈ ને જ તેતી યોજના .ઔષધેામાં થયેલી - સ્‍તેવામાં 
આવે છે. રસાયણુ, વાજીકરણુ, રોપણુ સ'ધાન, મેદહર,.* ખૂ5ુણુ વગેરે 
તરીકે મધ આધી જ કાયકરી બતે છે. આયુવે'દમાં મધનું, રાન 
અનોખુ છે. આધુનિક કોઈ પણુ ચિકિત્સાપદતિમાં મધને.આવુ* મોગ્મ 
ઊચ્ચ સ્થાન આપવામાં આવેલું ન્નેવામાં નથી આવતું, ,, 


*', આધુનિક ગ્રષોગથી પુરવાર થયુ” છે કે 'જે”બાળકને”શુટ ગધ 
આહારમાં ગળે છે તેના શરીરમાં હિમોગ્લોબીન (લોહીને લાલ રબ 


ઉલ એપશઠનાં તત્ત્વ 


આપનાર પદાથ ) વધુ સ"ચિત થાય છે. આથી મુદદાલ દ્દિકાં બાળકો? 
સ સુકુમાર ફ્રિી સ્રીઓને હમેશાં ૨-૩ ચમચય મધ આપતુ હિતાવર 

છે. ધૈ્યોની દવાઓ મો(ટે ભાગે મધ સાધે જ ચાટવાની હેય છે.તો 
પાછ્ળ આપણા પૂવનેતી દીધ'દણ્િ જેઈ ને આજે પણુ તાજુખી થયા 
વિતા રહેતી તથી. 


મધ પરમ જ'તુધ્ છે. જ'તુશાસ્રીએએ વિવિધ રોગોત્પાદક જીવાણુ- 
ઓને મધમાં રાખીને નકો કયું“ છે 'કે ૪૮ કલાક પછી ટાઈ ફરેઈડેનાં 
છીવાણુઓ મધમાં મુદ્લ જણાતાં નથી. પેરાટાઈ ફેોઈડનાં જીવાણુઓ 
૨૪ કલાક પછી મરેલાં જણાયાં છે. મરડાતાં જવાણુએ ૧૦ કલાક 
પછી મરેલાં જણાયાં છે. આયુવે'દમાં મધ કૃમિધ્ અને વિવહર ગણુવામાં 
આવ્યું છે તે આ જ્યા પછીથી કોઈ જતને! સ'શય રહેતો નથી. * 


મધ કેલ્શિયમ ધારણુ કરવામાં સારો ભાંગ ભજવે છે, વૈત્યોની, 
પ્રવાલ, મોતી, શ્રુક્તિ, શ'ખ વગેરેની ભરમે! લિંછુના રસમાં બને છે., 
અમ્લ પધાર્થોતું સાન્વિધ્ય કૅલ્યમ માટે હિતકર છે અતે આ સાથે 
મધનો સોગ એ કેલ્થિયમમના સકલ ગુણોને શરીરમાં આત્મસાત્‌ * 
કરનાર્‌ બને છે. 

વણુંપચારમાં આયુવે'દમાં મધતો ઉપયોગ ખૂબ થયેલો છે.'આજે 
પૂણુ આ વાતની ખાતરી મધતુ' ડ્રેસિંગ કરીને કોઈ પણુ કરી શકે છે. 
મધતી આ શક્તિ તેમના ફૃમિદ, | વિંષધ્ા, સપ્યાન, રોપણુ હ પ્રતીતિ 
કેરાવતારં છે. ” 

મધમાં વિટૉર્મિન્સ છે જ. દવાનો રસ ચૂસીને જે ચીજ તૈયાર 
ભરાય છે તેંમાં વિટામિન્સ ન હોય'એ “કેમ ખતે'? પર'તુ મધના ભિન 
ભિન્ન નમૂનાઓમાં ભિન્ન ભિન્ન ત્ર્તુઓમાં, ભિન્ન લિન્ન વિટામિન્સ _ 
એછાવત્તા પ્રમાણુમાં જણાય છે. “એ, ' “ખી '૧% “ ખી 'ર-આ ત્રરુ." 
અત્યલ્ય પ્રમાણુમાં જણાય છે જ્યારે “ સી ' સાર્‌ પ્રમાણમાં છે. આથી 


મધ, ₹*:-«5 ૨૩૯ 
એક લેખક કહે છે કે દૂધ કરતાં મધ આહારની દષ્ટિએ ચડિયાતું છે 
દૂધમાં અસ'ખ્ય જીવાણુએ( જવી શકે છે ન્યારે મધમાં જવાણુઓ 

# *યી રકતાં નથી. દૂધમાં વિટામિન “સી ' મુધ્લ નથી હેોતુ* ન્યારે 
મધમાં સારા"પ્રમાણુમાં છે. એટલે દૂધ કરતાં મધ બાળક્રો માટે વધુ 
હિતાવહ છે. ગળશૂથીમાં પહેલે જ દિવસે મધ આપવાતે( રિવાક# 
આપણામાં છે તેની પાછ્ળ મધતી પ્રાણુશક્તિની પિછાન છે. બાળક 
માટે મધ સુંદર ખાઘ પદાથ છે. ટ્ર'કમાં-- 


૧. મધ લોહી વધારનાર છે-હિમોગ્લોખીન વધારનાર છે. 
.) ૨. કેલ્સિયમ શરીરમાં ધારણુ કરનાર છે. 
૨% મધ રેગોત્પાદક અતેક જાતના જીવાણુઓનો નાશ કરનાર છે. 
“જ મધ કપ છે. સ્વર, શ્ાસ અને કાસ માટે સારુ” છે, 


પં. મધ વાજીકરણુ છે. ચ્યવનપ્રાશ, દ્રાક્ષાસવ વગેરે આયુધૈજત્‌ 
અનેક બનાવટઢોમાં મધતો વપરાશ જોઇતુ" “પણુ ધાત ખેશ્યાગવિતા 
રહી શકે એમ નથી. મધતી, માણુપ્રતિકા કરવા માટે આ વાજીકરણુ 
શબ્દ બસ છે. " ર પે 


ન દ 


ડડ મધ 'ર્સાયત 'છે.' હપેશના આહારમાં સધ “શાન ફેટ 
જેઈએ. ૨-૩ મોટા ચમચા મંધ ખાવામાં લેવાય એ સ મ 
પરમ હિતકર છે. જે દ્રવ્યના સેવનથી વ્યાધિ માત્ર દૂર રહે અને ધપ 
જણાય જ્નહિ એનુ” નામ ર્સાયન.' આયુવેદના આવા નાના ક 
જે મ્ાણુ છે તેને"પિછાણુનારા કાં છે ? સાગર્તે ગાગરમાં સપન દમ 
આપણા પૂવષનેતે મોટાં પુસ્તકો લખવાનો છદ ન શતો, પૂર્‌! ર 
બને તેમ ઓછા શબ્દો વાપરવાનો નિયમ હતે, શ્રત હતુ: પ 
કોટિ ગન્ધોમાં કહી શકાય એવી વાતો, નાનાં નાત! સત્રો! મ 
જ્જ 


ર 


૨૪૦ એ રાકનાં તત્ત્વ 


પ્રતિભા વડે ગુ'ધલી છે, મધ રસાયન છે, મધ વાજીકરણુ છે એ 
લખતાર આપણા કાધિઓની દણિ કેટલી સદમ છે | સમીક્ષા કેટલી 
આમૂલાપ્ર છે! દશ “ટલું ભવ્ય છે | આધુનિકો મધ ઉપર સે. 
વાલ્યુમા ભલે, લખે, પ્થ્કરણા ભલે આગળ વધે, પર'છુ વસ્તુના 
દાદમાં પેસી, તેના ગુણનું દરત કરીતે, સમત્વયતી અજખ કલાથી 
જે ગ્રાણુવાન પરિભાષા નીપન્નવેલી છે તે જાણી એ પરમ કવિએ ને 
નમર્ફાર કરવાનૃ જ મત થાય છે. 


૭. મધ “ સૌકુમાય'જતક ' છે. આર્યો જીવતની બધી બાજીુઓમાં 
માનતા. બલની ઉપાસના કરનારા આપણા પૂર્વા બલ સાધે ખુહે, 
પ્રજા વગેરેતે ભૂલ્યા નથી. બલવાન પ્રજામાં સૌકુમાય* ત હોય તો એ 
ખૂડળચડી લાગે. પ્રત્યેક સ્રીમાં પુસ્ષતો અ'શ અતે પ્રતયેક પુસ્પમાં 
સત્વતો અશ હોવો જેઈ એ; સ્વ૦ રમયુભાઈ એ યોગ્ય જ કહયું છે કેઃ 


“ જે શૌ્ષમાં કોમળતા છુપાઈ, તેતે જ સાચુ પુસ્યત્વ માનું : 
દ્રવન્ત લોખ'ડનાં ખડ્ગ થાયે, પાયાણુનાં “ખડગ નથી ધડાતાં. '' 


- સાચા પુસ્વત્વમાં કોમળતા છુપાઈ તે રહેલી જ હોય છે. શમર- 
ભ્રૂઝ્રિમાં સમશેર વીંઝતાર વીર જ્યારે નાય્યભૂમિ ઉપર નૃત્ય માટે ઊતરે 
તો કોમલાંગીતા અભિનપને પણુ ભુલાવી દે એવું સૌકુમાર્મ પ્રગટાવી 
શકે છે, *ચધ સૌકુમાષષકર છે એ. પ્રાણુવાન શબ્દમાં ઘણી .વસ્તુએ 
ઠાંસી ઠાંસીને ભરેલી છે. સુકુમારત? માટે આજના સદ દિત આહાર- 
શાસ્ત્રમાં કોઈએ કશો ઉડાપાડ કરેલો હજી મારા તેવામાં નથી 
આવ્યો. સુકુમાર બાળકો, લલિત લાવષ્યની પ્રતિમાઓ જેવી આપણી 
બહેનો, આ. બન્ને,માટે મધ કેટલુ” ઉપક(રક છે એ બતાવતા અ ૨૦૬ 
જ બ્સ છે. રૂપ, લાવણ્ય, બલ અને વજસ'હનનત્વ-આ ચાર-સ્ત'ભો 
ઉપર ફાયસ“પત્તિની ભવ્ય ૪મારત ચણુતારા આપણા પૂર્વજ વે'તિષા 


ને 


મધ ર ર ૪ 


ન હતા-વિરારેો હતા, વાંસની લાકડીઓ સાંગરનુ ઊંડાણુ શે માપી શકે * 
આપલાત્ર સમીક્ષા એ આયનો ૦૮ ચણ હતો અતે હજીયે છે. 


૮. મધમાં વિટામિન્સ છે-ખા્ ત્રાણો છે. વિશ્ામિતો વિષે જરા 


પણુ ન સમજનારા મતુષ્યો આજે પણુ વિટામિનોની વાતો કરતા થયા 
છે એટલે મધમાં વિટામિતો છે એ જાણીને ભલે હષ્‌* પામે. 


હ ગ્લુક્રાઝ કરતાં મધ હન્તર દરને શ્રેઇ છે, લડાઈ વખતે 
ગ્યુક્રાઝતા ડબાએ મારે આજીજી કરતા, કાલાવાલા કરતા ડોકટરના 
દરદીઓ મારી પાસે આવતા ત્યારે, એ પામર મતુષ્યોતે છું મધ 
વાપરવાની ભલામણુ કરતો હતો અને ઉજયે કરુ” છુ'. પર્ષ્ુ વિવેકહૃત 
આપણા ચિકિત્સકો અને દરદીઓ માટે ધોડુ' લખવુ જ સારુ” છે. 


૧૦. ખંડની જગાએ નાનાં બાળકોને, સત્રર્ભા ઔએઉવને, માતાઓને, 
યુવાનોને મધ આપી શકાય તો સારુ. ખાંડનું સ્થાત આહારમાં છે જ, 
પર'તુ હમેશાં થોડ" મધ ખાવામાં લેવાય તો સારું. ફલડાંતે તાનાલાલે 
“ ઘવની કરારીએ ' કહી છે. દેવની કટારીઓમાંથી સવેક્ી સધા એ 
મધ. મધનું સ્થાન આહારમાં હોવુ” ઘટે છે. 


મધમાખોનો શાસ્ત્રીય ઉછેર કરવાની પબ જરર છે અતે તો જ. 
સ્વચ્છ મધ મળવાની રકચત છે. આજે તો જેમ ળધામાં તેમ મધ 
પણુ અતેક પદાથેતે ભગ ચાય છે. સરકારે મધના ઉપન્ન સારે ખાસ 
ખાઉં" ખોલવું જેઈ એ. આજે જગલીએ જે રીતે મધ છે છે તેમ 
લાખો મધમાખોનો નાશ યાય છે. આ વિષયના પ'ડિતે માતે છે ક 
આ માખોતે આપણે મેધા મલે ખરીદવી પક અને આણુજી પડો, 
ધ ઝનાવતાર માખોનું મૂળ ર્થાનૃ હિજૃસ્તાન છે. મળ જ્ઝતિતાં * 
“સત્તા આજે સારાય વિજમ્‌/ વ્જિકલ્યાણુ સધી ર છે, જયૂરૂ 


ર૪૨.. ખોરાક્તાં ૬. 


મોતાતા માદરે વતતમાં જ તે હઘધૂત થઈ રહેલ છે એ જણી પારાવાર 
ખેદ થાય છે, દૂધ, ઘી અતે મધની નદીઓથઘી આ દેશ આપ્લાવિત થાએ. 


પણુ મધતી આ સ્તુતિ શા કામની ? સારું, નિભેળ મધ કાર 
મળે છે ! ગજરમાં જે મધ વેચાય છે તે બધું “ સીરપ ઓફ ગ્યુકોઝ ” 
છે. ગ્લુક્નાઝતો સીરપ બતાવી તે જ મધ તરીકે આજે વેચાય છે. 
ચોખ્ખુ' મધ ઉત્પન્ન ફરનાર જન્દ્રોમાં પણુ ગોટાળા થઈ ર્લો છે. 
આભ ફ્ાટશુ* હેય ત્યાં ઠી“ કયાં મારવુ” ? 


